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Prokrastinasi akademik merupakan sebuah fenomena dalam dunia pendidikan 
yang cukup mengkhawatirkan pada masa sekarang. Hal ini menjadi hambatan 
besar dalam proses pembelajaran terutama di SMA. Penelitian ini bertujuan 
mengetahui pengaruh dan hubungan minat olahraga dan psychological well-being 
terhadap prokrastinasi. Populasi penelitian adalah peserta didik kelas XI SMA 
Negeri 1 Muntilan sebanyak 355 siswa. Menggunakan teknik purposive sampling 
didapatkan 101 siswa sebagai sampel. Pengumpulan data menggunakan 
kuesioner. Teknik analisis data menggunakan korelasi product moment dan 
analisis regresi linier berganda dengan variabel Minat olahraga (X1),  
Psychological well-being (X2) sebagai variabel independen dan variabel dependen 
adalah Prokrastinasi (Y). Hasil menunjukkan bahwa sebagian besar peserta didik 
(80%) memiliki kecenderungan untuk melakukan prokrastinasi akademik. Pada 
hasil korelasi terdapat hubungan negatif minat olahraga dan psychological well-
being dengan prokrastinasi, di mana rhitung sebesar -0,554 dan -0,164. Sedangkan 
hasil analisis regresi menggunakan taraf signifikansi 5% menunjukkan hanya 
variabel minat olahraga yang signifikan memengaruhi prokrastinasi dengan p-
value = 0,000. 
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A. Latar Belakang 
Undang-Undang Nomor 3 Tahun 2005 tentang sistem keolahragaan nasional 
mendefinisikan olahraga sebagai segala kegiatan yang sistematis untuk mendorong, 
membina, serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosial. Dasar penetapan 
undang-undang tersebut dimaksudkan supaya pembangunan olahraga jelas, terkoordinasi, 
terstruktur dan memberikan peluang pada masyarakat untuk berperan aktif dalam 
pembangunan nasional agar potensi jasmani, rohani, dan sosial tercapai.  
Keolahragaan nasional berfungsi untuk mengembangkan kemampuan jasmani, 
rohani, dan sosial serta membentuk watak dan kepribadian bangsa yang bermartabat. 
Keolahragaan nasional  dapat dicapai dengan adanya minat yang besar terhadap kegiatan 
olahraga. Minat diawali oleh perasaan senang dan sikap positif tergantung pada 
kebutuhan fisik, sosial, emosi, dan pengalaman seseorang. Minat akan mendorong 
seseorang untuk melakukan kegiatan olahraga. Dengan adanya minat maka seseorang 
mendapatkan manfaat yang maksimal dari kegiatan olahraga dan memaksimalkan potensi 
jasmani, rohani, dan sosial.  
Minat mempunyai peran penting dan dampak positif yang memberikan kepuasan 
pada diri seseorang untuk mencapai potensi jasmani dan potensi rohani. Perwujudan dari 
potensi jasmani yaitu kesehatan jasmani yang terhindar dari penyakit. Kesehatan rohani 
dapat ditunjukkan dengan adanya perasaan senang dan kebahagiaan ketika melakukan 
kegiatan olahraga. Minat menambah kegembiraan pada setiap kegiatan yang ditekuni 
seseorang. Kegembiraan terhadap kegiatan olahraga, kepuasan diri, dan kesejahteraan 
pribadi membuat seseorang dapat mengekspresikan diri sehingga dapat tercapainya 
kebahagiaan atau dapat dikatakan memiliki psychological well-being yang baik.   
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Psychological well-being adalah suatu kondisi seseorang yang bukan hanya bebas 
dari tekanan atau masalah-masalah mental saja tetapi lebih dari itu, yaitu kondisi 
seseorang yang mempunyai kemampuan menerima diri sendiri maupun kehidupannya di 
masa lalu (self-acceptance), pengembangan atau pertumbuhan diri (personal growth), 
keyakinan bahwa hidupnya bermakna dan memiliki tujuan (purpose in life), memiliki 
kualitas hubungan positif dengan orang lain (positive relationship with others), kapasitas 
untuk mengatur kehidupannya dan lingkungannya secara efektif (environmental mastery), 
dan kemampuan untuk menentukan tindakan sendiri (Ryff, 1989: 1069). Seseorang yang 
psikologisnya berfungsi secara optimal akan mengembangkan potensi-potensi untuk maju 
dan berkembang. Pemanfaatan seluruh potensinya merupakan hal penting dalam 
psychological well-being. Seseorang yang psychological well-being baik tidak hanya 
mempunyai kondisi yang terbebas dari tekanan atau masalah-masalah mental saja, tetapi 
seseorang tersebut juga mempunyai keyakinan bahwa hidupnya bermakna dan memiliki 
tujuan serta dapat menentukan tindakannya sendiri. 
Harapan dari psychological well-being yang baik adalah seseorang tidak menunda 
pekerjaan atau dengan kata lain tingkat prokrastinasi yang rendah. Perilaku suka 
menunda-nunda pekerjaan disebabkan oleh seseorang yang hanya berniat untuk 
menyelesaikan tugas-tugasnya dalam jangka waktu yang ditentukan tetapi mereka tidak 
memiliki motivasi untuk memulai. Menunda pekerjaan dapat mengakibatkan stres, rasa 
bersalah dan krisis, kehilangan produktivitas pribadi, juga penolakan sosial untuk tidak 
memenuhi tanggung jawab atau komitmen. Prokrastinasi merupakan perilaku membuang-
buang waktu, kinerja yang buruk dan meningkatkan stres (Beheshtifar, Hoseinifar & 
Moghadam, 2011: 60). Hal tersebut dikarenakan seseorang melakukan tindakan 
mengganti tugas berkepentingan tinggi dengan tugas berkepentingan rendah. 
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Pemerintahan Joko Widodo bersama dengan Kemenpora di bawah kepemimpinan 
Imam Nahrawi di tahun 2016 mengeluarkan program unggulan dengan nama Nawacita 
yang diharapkan manfaatnya akan dirasakan langsung oleh masyarakat, khususnya para 
pemuda dan olahragawan. Program ini bertujuan agar mengurangi tingkat prokrastinasi di 
kalangan pemuda (15-25 tahun) serta meningkatkan minat olahraga. Pemerintah 
mencanangkan program tersebut sebagai bentuk implementasi dari sistem keolahragaan 
nasional. Peningkatan minat olahraga melalui program Nawacita ditujukan pada sekolah 
lanjutan seperti SMA, karena nantinya peserta didik disiapkan untuk melanjutkan studi ke 
perguruan tinggi serta terjun langsung di masyarakat sehingga dapat memaksimalkan 
program tersebut. Salah satu SMA yang ikut berpartisipasi dalam upaya peningkatan 
minat olahraga yaitu SMA N 1 Muntilan.  
Berdasarkan observasi di SMA N 1 Muntilan terdapat variasi antusiasme pada 
peserta didik kelas XI terhadap mata pelajaran wajib, lintas minat, dan ekstrakurikuler. 
Sebagian besar peserta didik memiliki antusiasme yang besar pada pelajaran Penjas 
daripada mata pelajaran lain didukung oleh sarana, prasarana, dan fasilitas olahraga yang 
baik sesuai dengan UU No. 3 Tahun 2005 tentang sistem keolahragaan nasional. 
Kemudian sebagian besar peserta didik juga tidak terlambat dalam mengikuti pelajaran 
Penjas serta bersemangat ketika melakukan aktivitas fisik. Hal itu menunjukkan minat 
olahraga peserta didik yang tinggi. 
Observasi tersebut dapat dilihat sebagai bagian dari aspek psychological well-
being. Penentuan tingkat psychological well-being seorang peserta didik dapat dilihat 
melalui bagaimana mereka mengekspresikan diri ketika mengikuti berbagai mata 
pelajaran terutama mata pelajaran wajib. Hal ini dibuktikan dengan hampir seluruh 
peserta didik merasa senang  dan puas ketika melakukan kegiatan olahraga dan ketika jam 
pelajaran Penjas, peserta didik segera mengganti baju seragam ke baju olahraga. 
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Kecepatan dan kecekatan mereka untuk segera bersiap mengikuti pelajaran Penjas 
menjadi suatu bentuk keyakinan tersendiri bagi peneliti bahwa kondisi psychological 
well-being peserta didik dalam tingkatan yang baik.  
Jika dilihat dari segi psychological well-being yang baik banyak dari peserta didik 
kelas XI menyukai pelajaran di luar ruang kelas tetapi mereka juga menunjukkan perilaku 
prokrastinasi akademik. Perilaku tersebut berupa sering menunda mengerjakan tugas yang 
diberikan oleh guru, tidak siap melakukan presentasi karena belum selesai, dan terlambat 
mengumpulkan hasil presentasi. Tak jarang perilaku prokrastinasi akademik dapat 
mengganggu proses pembelajaran yang menyebabkan tidak maksimalnya penyerapan 
materi pelajaran dan efisiensi dalam menggunakan waktu yang tersedia. Dari hal-hal 
tersebut terdapat indikasi tingginya tingkat prokrastinasi akademik yang menyebabkan 
ketidaklancaran kegiatan belajar mengajar. 
Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk mengetahui derajat (seberapa kuat) 
hubungan dari minat olahraga dan psychological well-being terhadap prokrastinasi. 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan uraian latar belakang masalah di atas, dapat diidentifikasikan sebagai 
berikut: 
1. Adanya indikasi prokrastinasi akademik yang berupa sering menunda 
mengerjakan tugas yang diberikan oleh guru. 
2. Kebiasaan peserta didik kelas XI di SMA N 1 Muntilan dalam menunda 
mengerjakan tugas, tidak siap melakukan presentasi, dan terlambat 
mengumpulkan hasil presentasi membuat proses pembelajaran terhambat. 
3. Perilaku prokrastinasi akademik menyebabkan tidak efisiennya penggunaan 
waktu mata pelajaran Penjas di SMA N 1 Muntilan. 
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4. Sebagian besar peserta didik kelas XI di SMA N 1 Muntilan hanya menyukai 
mengikuti proses pembelajaran, namun tidak mau menyelesaikan tugas presentasi 
sesuai waktu yang ditentukan oleh guru. 
C. Batasan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah di atas, penelitian ini dibatasi pada hubungan 
minat olahraga dan  psychological well-being terhadap prokrastinasi akademik peserta 
didik kelas XI di SMA N 1 Muntilan. 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan batasan masalah di atas, dapat dituliskan rumusan masalah sebagai 
berikut : 
1. Apakah terdapat hubungan minat olahraga terhadap prokrastinasi peserta didik di 
SMA N 1 Muntilan?  
2. Apakah terdapat hubungan psychological well-being terhadap prokrastinasi 
peserta didik di SMA N 1 Muntilan? 
3. Apakah terdapat hubungan minat olahraga dan psychological well-being terhadap 
prokrastinasi peserta didik di SMA N 1 Muntilan? 
E. Tujuan 
Penelitian ini bertujuan untuk : 
1. Mengetahui hubungan prokrastinasi terhadap minat olahraga peserta didik di 
SMA N 1 Muntilan. 
2. Mengetahui hubungan prokrastinasi terhadap psychological well-being peserta 
didik di SMA N 1 Muntilan. 
3. Mengetahui hubungan prokrastinasi terhadap minat olahraga dan psychological 





Manfaat yang diharapkan dari penelitian ini dapat ditinjau dari segi teoritis maupun 
praktis dengan uraian sebagai berikut : 
1. Manfaat teoritis 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan upaya pengembangan dan 
perbaikan dalam proses pembelajaran menggunakan metode pembelajaran yang 
sesuai bagi dunia pendidikan serta memberikan kontribusi referensi teori prokrastinasi 
yang mempengaruhi minat olahraga dan psychological well-being peserta didik. 
Penelitian ini juga dapat sebagai bahan acuan dan referensi untuk pertimbangan bagi 
peneliti selanjutnya. 
2. Manfaat Praktis 
a. Bagi Peserta didik 
Pada pelajaran Pendidikan Jasmani diharapkan peserta didik dapat 
menurunkan tingkat prokrastinasi atau sikap suka menunda tugas agar memiliki 
kepribadian yang baik dengan tercapainya psychological well-being.  
b. Bagi Guru 
Penelitian ini dapat menjadi pedoman serta tambahan pengetahuan bagi 
guru dalam menangani prokrastinasi, minat olahraga, dan psychological well-
being peserta didik. 
c. Bagi Sekolah 
Penelitian ini dapat digunakan sebagai landasan dalam pengambilan 








A. Kajian Teori 
1. Prokrastinasi Akademik 
a. Pengertian Prokrastinasi 
Prokrastinasi berasal dari gabungan dua kata bahasa latin yaitu pro-
crastinus, dengan awalan “pro” yang berarti forward atau meneruskan atau 
mendorong ke depan, dan akhiran “crastinus” yang mempunyai arti belonging to 
tomorrow atau milik hari esok. Jika digabungkan menjadi “procrastinus” yang 
mempunyai arti forward it to tomorrow (meneruskan hari esok) atau dengan kata 
lain berarti “saya akan melakukannya nanti” (Burka & Yuen, 2008: 5). 
Berdasarkan dua kata tersebut pro-crastinus dapat didefinisikan sebagai suatu 
keputusan untuk menunda pekerjaan ke hari berikutnya. 
Prokrastinasi merupakan kecenderungan untuk menunda-nunda suatu 
tugas atau pekerjaan yang dilakukan secara sengaja dan berulang-ulang (Fibrianti, 
2009: 30). Sedangkan menurut Ghufron (2010: 155) prokrastinasi akademik 
adalah jenis penundaan yang dilakukan pada jenis tugas formal yang berhubungan 
dengan tugas akademik, misalnya tugas kampus atau tugas kursus. Prokrastinasi 
merupakan suatu penundaan untuk memulai maupun untuk menyelesaikan tugas 
yang dilakukan secara sengaja dan berulang-ulang, dengan melakukan aktivitas 
lain yang tidak mendukung dalam proses penyelesaian tugas yang pada akhirnya 
dapat menimbulkan keadaan emosional yang tidak menyenangkan bagi pelakunya 
(Wulandari, 2006: 26). 
Menurut pernyataan Yong (2010: 63), prokrastinasi akademik 
didefinisikan sebagai kecendurungan menunda untuk memulai atau 
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menyelesaikan tugas akademik yang disebabkan oleh pikiran irasional. Banyak 
peserta didik yang hanya berniat untuk menyelesaikan tugas-tugasnya dalam 
jangka waktu yang ditentukan tetapi mereka tidak memiliki motivasi untuk 
memulai. Sehubungan dengan kebiasaan tersebut, peserta didik melakukan 
prokrastinasi akan mengalami kerugian dan harus menerima akibatnya, seperti 
rendah diri bahkan gagal dalam bidang akademik. 
Prokrastinasi di dalam literatur klasik telah didefinisikan sebagai suatu 
frekuensi penundaan dipandang sebagai manifestasi perilaku dari manajemen 
waktu yang tidak efisien, tetapi dalam beberapa tahun belakangan ini, penelitian 
telah menunjukkan bahwa pemahaman konseptual mengenai prokrastinasi masih 
kurang dan cenderung menghalangi mekanisme pemerikasaan dasar. Sedangkan 
prokrastinasi lebih terkait dengan faktor emosi, perilaku, dan kognitif (Ferrari, dkk 
dalam Freeman, dkk., 2011: 376). 
Freeman (2011: 375) mendefinisikan, “procrastination is a prevalent and 
complex psychological phenomenon that has been defined as the purposive delay 
in beginning or completing a task”. Artinya, prokrastinasi adalah suatu fenomena 
psikologis yang lazim dan komplek yang didefinisikan sebagai penundaan 
purposif pada awal atau penyelesaian sebuah tugas. 
Dari beberapa pendapat ahli di atas dapat disimpulkan bahwa 
prokrastinasi merupakan perilaku suka menunda-nunda pekerjaan atau tugas yang 
merugikan bagi pelakunya terutama bagi peserta didik. 
b. Faktor yang Mempengaruhi Prokrastinasi 
Ahli prokrastinasi di Indonesia, Ghufron (2010: 163-166) 
mengkategorikan faktor-faktor penyebab prokrastinasi. Faktor-faktor tersebut 
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dibagi dua berdasarkan faktor internal dan eksternal. Adapun penjelasannya 
adalah sebagai berikut : 
1) Faktor internal, yaitu faktor-faktor yang ada pada diri individu yang 
melakukan prokrastinasi, meliputi: 
a) Kondisi fisik individu 
Faktor dari dalam yang turut mempengaruhi prokrastinasi pada 
individu adalah keadaan fisik dan kondisi kesehatan seseorang. Peserta didik 
yang kurang sehat atau kurang gizi, daya tangkap dan kemampuan belajarnya 
akan berbeda dengan peserta didik yang sehat. Ketika mendapat tugas dari 
guru, peserta didik yang kurang sehat tidak dapat mengerjakan tugas dengan 
maksimal, sehingga tugasnya pun tidak dapat selesai tepat waktu. Hal itu juga 
dapat berpengaruh terhadap prokrastinasi akademik. Kelelahan juga dapat 
berpengaruh terhadap prokrastinasi akademik. Seseorang yang terkena 
kelelahan akan memiliki kecenderungan yang lebih tinggi untuk melakukan 
prokrastinasi daripada tidak (Millgran dalam Ghufron, 2010: 164). Kondisi 
kelelahan rentan membuat peserta didik melakukan prokrastinasi akademik 
yang ditandai dengan keterlambatan menghadiri kelas, kelambanan, terlambat 
menyelesaikan tugas hingga menunda belajar untuk ujian (Rizvi, dkk. dalam 
Ghufron, 2010: 165). 
b) Kondisi psikologis individu 
Kondisi psikologis merupakan kondisi jiwa seseorang, baik itu dari 
emosional, perasaan, sikap atau lain-lain yang bersangkutan dengan 
psikologisnya. Millgran dan Tenne (2000: 141) menemukan bahwa 
kepribadian khususnya ciri kepribadian individu terhadap mampu tidaknya 
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mengontrol nasib diri sendiri (locus of control) mempengaruhi seberapa 
banyak orang melakukan prokrastinasi.  
2) Faktor eksternal, yaitu faktor-faktor yang terdapat diluar diri individu yang 
mempengaruhi prokrastinasi. Faktor itu antara lain: 
a) Gaya pengasuhan orang tua. 
Hasil penelitian Ferrari & Olivete (dalam Ghufron, 2010: 165) 
menemukan bahwa tingkat pengasuhan otoriter atau pola asuh yang mengatur, 
memerintah dan melarang anak tanpa memperhatikan kebutuhan anak 
menyebabkan munculnya kecenderungan perilaku prokrastinasi, sedangkan 
pengasuhan otoritatif atau pola asuh demokrasi yang membebaskan sang anak 
untuk menentukan kehendak mereka sendiri tidak menyebabkan prokrastinasi. 
Ibu yang memiliki kecenderungan melakukan ‘avoidance procrastination’ 
atau perilaku penghindaran pada penundaan suatu pekerjaan menyebabkan 
anak perempuannya juga memiliki kecenderungan untuk melakukan 
‘avoidance procrastination’ pula. Berbeda dengan pengasuhan otoriter, orang 
tua yang mendidik anaknya dengan demokratis akan menyebabkan timbulnya 
sikap asertif yaitu sikap untuk mengkomunikasikan apa yang diinginkan dan 
dipikirkan kepada orang tua, karena anak merasa diberi kebebasan dalam 
mengekspresikan diri sehingga memunculkan rasa percaya diri. 
b) Kondisi lingkungan.  
Prokrastinasi akademik lebih banyak dilakukan pada lingkungan yang 
rendah pengawasan dari pada lingkungan yang penuh pengawasan. Pergaulan 
peserta didik pun turut mempengaruhinya. Steel (dalam Gunawinata, dkk., 
2008: 257-258) menyebutkan bahwa terdapat empat faktor utama yang 
menyebabkan timbulnya prokrastinasi akademik, antara lain: 
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a. Problem Time Management  
Ahli manajemen Covey (dalam Santrock, 2007: 385) menulis 
sebuah matriks waktu yang dibagi menjadi kuadran berdasarkan tingkat 
mendesaknya (urgency) rencana yang dijadwalkan, yaitu urgent, not 
urgent, important,dan not important. Manajemen waktu akan 
membantu kita menjadi lebih produktif dan mengurangi stress, 
menyeimbangkan kegiatan-kegiatan antara belajar dan bermain 
(Santrock, 2007: 385). Manajemen waktu melibatkan proses 
menentukan kebutuhan (determining needs), menetapkan tujuan untuk 
mencapai kebutuhan (goal setting), memprioritaskan dan 
merencanakan (planning) tugas yang diperlukan untuk mencapai 
tujuan. Sebagian besar prokrastinator memiliki masalah dengan 
manajemen waktu. Kemampuan estimasi waktu yang buruk dapat 
dikatakan sebagai prokrastinasi jika tindakan itu dilakukan dengan 
sengaja. 
b. Penetapan Prioritas  
Penetapan prioritas sangatlah penting agar kita bisa menangani 
semua masalah atau tugas secara runtut sesuai dengan kepentingannya. 
Hal ini tidak diperhatikan oleh peserta didik pelaku prokrastinasi, 
sebagai peserta didik prioritas mereka harusnya adalah belajar tetapi 
nyatanya mereka lebih memilih aktivitas lain yang kurang bermanfaat 
bagi kelangsungan proses belajar mereka. 
c. Karakteristik Tugas 
Karakteristik tugas adalah bagaimana karakter atau sifat tugas 
sekolah atau pelajaran yang akan diujikan tersebut. Jika terlalu sulit, 
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cenderung peserta didik akan menunda mengerjakan tugas atau 
menunda mempelajari mata pelajaran tersebut. Hal ini juga dipengaruhi 
motivasi baik intrinsik maupun ekstrinsik peserta didik. 
d. Karakter Individu  
Karakter disini mencakup kurang percaya diri, moody, dan 
irasional. Orang yang cenderung menunda pekerjaan jika kurang 
percaya diri dalam melaksanakan pekerjaan tersebut ia takut terjadi 
kesalahan. Peserta didik yang berkarakter moody merupakan orang 
yang hampir sering menunda pekerjaan. Burka dan Yuen (2008: 1) 
menegaskan kembali dengan menyebutkan adanya aspek irrasional 
yang dimiliki seorang prokrastinator. Mereka memiliki pandangan 
bahwa suatu tugas harus diselesaikan dengan sempurna, sehingga dia 
merasa lebih aman untuk tidak mengerjakannya dengan segera karena 
itu akan menghasilkan sesuatu yang kurang maksimal. 
c. Aspek-aspek Prokrastinasi 
Menurut Ferrari, dkk. (dalam Ghufron, 2010: 158), mengatakan bahwa 
sebagai suatu perilaku penundaan, prokrastinasi akademik dapat termanifestasikan 
dalam indikator tertentu yang dapat diukur dan diamati, ciri-ciri tersebut berupa: 
1) Perceived time, seseorang yang cenderung prokrastinasi adalah orang-orang 
yang gagal menepati deadline. Mereka berorientasi pada masa sekarang dan 
tidak mempertimbangkan masa mendatang. Prokrastinator tahu bahwa tugas 
yang dihadapinya harus segera diselesaikan, tetapi ia menunda-nunda untuk 
mengerjakannya atau menunda menyelesaikannya jika ia sudah memulai 
pekerjaannya tersebut. Hal ini mengakibatkan individu tersebut gagal 
memprediksikan waktu yang dibutuhkan untuk mengerjakan tugas.  
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2) Intention-action, celah antara keinginan dan tindakan. Perbedaan antara 
keinginan dengan tindakan senyatanya ini terwujud pada kegagalan peserta 
didik dalam mengerjakan tugas akademik walaupun peserta didik tersebut 
punya keinginan untuk mengerjakannya. Ini terkait pula dengan kesenjangan 
waktu antara rencana dan kinerja aktual. Prokrastinator mempunyai kesulitan 
untuk melakukan sesuatu sesuai dengan batas waktu. Seorang peserta didik 
mungkin telah merencanakan untuk mulai mengerjakan tugasnya pada waktu 
yang telah ia tentukan sendiri, akan tetapi saat waktunya sudah tiba dia tidak 
juga melakukan sesuatu sesuai dengan apa yang telah ia rencanakan sehingga 
menyebabkan keterlambatan atau bahkan kegagalan dalam menyelesaikan 
tugas secara memadai. 
3) Emotional distress, adanya perasaan cemas saat melakukan prokrastinasi. 
Perilaku menunda-nunda akan membawa perasaan tidak nyaman pada 
pelakunya, konsekuensi negatif yang ditimbulkan memicu kecemasan dalam 
diri pelaku prokrastinasi. Pada mulanya peserta didik tenang karena merasa 
waktu yang tersedia masih banyak tanpa terasa waktu sudah hampir habis, ini 
menjadikan mereka merasa cemas karena belum menyelesaikan tugas. 
4) Perceived ability, atau keyakinan terhadap kemampuan diri. Walaupun 
prokrastinasi tidak berhubungan dengan kemampuan kognitif seseorang, 
Namun keragu-raguan terhadap kemampuan dirinya dapat menyebabkan 
seseorang melakukan prokrastinasi. Hal ini ditambah dengan rasa takut akan 
gagal menyebabkan seseorang menyalahkan dirinya sebagai yang tidak 
mampu, untuk menghindari munculnya dua perasaan tersebut maka 




2. Minat Olahraga 
a. Pengertian Minat Olahraga 
Minat adalah perhatian, kesukaan, kecenderungan hati kepada sesuatu 
(Poerwodarminta, 1973: 650). Sedangkan dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia 
(1997:10) minat adalah kecenderungan hati yang tinggi terhadap sesuatu 
keinginan. Berdasarkan pengertian tersebut dapat dipahami bahwa minat adalah 
kecenderungan seseorang terhadap sesuatu yang mereka sukai. 
Minat merupakan kecenderungan afektif seseorang untuk membuat pilihan 
aktivitas, kondisi-kondisi individual dapat merubah minat seseorang sehingga 
dapat dikatakan minat itu tidak stabil (Muhajir, 1992: 64). Minat adalah 
kecenderungan subjek yang menetap untuk merasa tertarik pada bidang studi atau 
pokok bahasan tertentu dan senang mempelajari materi tersebut (Muhaimin, 1994: 
8). 
Menurut Slameto (2010: 180) minat adalah suatu rasa lebih suka dan rasa 
ketertarikan pada suatu hal atau aktivitas, tanpa ada yang menyuruh. Minat pada 
dasarnya adalah penerimaan akan suatu hubungan antara diri sendiri dengan 
sesuatu dari luar diri. Semakin kuat atau dekat hubungan tersebut, semakin besar 
minat. 
Syaiful Bahri Djamarah (2002: 132) mengemukakan bahwa minat dapat 
diekspresikan melalui: 
1) Pernyataan lebih menyukai sesuatu daripada yang lainnya (melalui perasaan 
senang). 
2) Partisipasi aktif dalam suatu kegiatan yang berhubungan dengan obyek. 




b. Unsur-unsur Minat 
Unsur-unsur minat menurut Isnaeni (2003:7) yang mengutip Bigot, 
seseorang dikatakan berminat terhadap sesuatu bila individu itu memiliki 
beberapa unsur antara lain : 
1) Perhatian, seseorang dikatakan berminat apabila individu tersebut disertai 
adanya perhatian, yaitu kreativitas jiwa yang tinggi yang tertuju pada suatu 
objek. Peserta didik yang menyukai olahraga pasti perhatiannya akan tertuju 
pada kegiatan olahraga pada saat itu. 
2) Kesenangan, perasaan senang terhadap suatu objek baik orang atau benda 
akan menimbulkan minat pada diri seseorang. Orang yang merasa tertarik 
kemudian pada akhirnya timbul keinginaan yang menghendaki agar objek 
tersebut menjadi miliknya. Seperti peserta didik yang menikmati kegiatan 
berolahraga akan merasakan efek senang yang kemudian menimbulkan minat 
pada olahraga. 
3) Kemauan yang dimaksud adalah dorongan yang terarah pada suatu tujuan 
yang dikehendaki oleh akal pikiran. Dorongan ini akan melahirkan suatu 
perhatian terhadap objek sehingga dengan demikian akan muncul minat 
individu yang bersangkutan. Dari timbulnya minat maka akan adanya 
keberlanjutan dari kemauan seorang peserta didik untuk melakukan suatu 
gerakan dalam olahraga serta mengikuti alur pelajaran Pendidikan Jasmani di 
sekolah. 
Dari beberapa pendapat yang dikemukakan tersebut terdapat beberapa 
unsur yang terkandung dalam pengertian minat antara lain: minat merupakan 
suatu sikap, minat bersifat disadari, minat sebagai penggerak, minat didasari oleh 
perasaan senang, adanya objek tertentu, adanya perhatian. 
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c. Aspek-aspek Minat 
Menurut Hurlock (2011: 116) mengemukakan bahwa minat mempunyai 
dua aspek, yaitu aspek kognitif dan aspek afektif. 
1) Aspek Kognitif 
Aspek kognitif minat didasarkan pada konsep yang dikembangkan anak 
mengenai bidang yang berkaitan dengan minat. Misalnya, aspek kognitif dari 
minat anak terhadap sekolah. Seorang anak yang menganggap sekolah sebagai 
tempat mereka dapat belajar tentang hal-hal baru yang bias menimbulkan rasa 
ingin tahu mereka. 
2) Aspek Afektif 
Aspek afektif minat berkembang dari pengalaman pribadi yang berasal dari 
sikap orang yang penting — yaitu orang tua, guru, dan teman sebaya — terhadap 
kegiatan yang berkaitan dengan minat tersebut, dan dari sikap yang dinyatakan 
atau tersirat dalam berbagai bentuk media massa terhadap kegiatan tersebut. 
Sebagai contoh, peserta didik yang mempunyai hubungan yang menyenangkan 
dengan para guru, biasanya mengembangkan sikap positif terhadap sekolah. 
Karena pengalaman sekolahnya menyenangkan, minat peserta didik pada sekolah 
diperkuat. Sebaliknya pengalaman yang tidak menyenangkan dengan guru dapat 
dan sering mengarah ke sikap yang tidak positif yang mungkin kelak akan 
memperlemah minat peserta didik terhadap sekolah (Hurlock, 2011: 117).   
d. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Minat Peserta Didik  
Menurut Crow dan Crow, dalam Shaleh & Muhhib (2004:264) berpendapat 
ada tiga faktor yang mempengaruhi timbulnya minat seseorang, yaitu: 
1) Dorongan dari dalam individu 
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Merupakan faktor yang mempengaruhi tumbuhnya minat yang berasal dari 
dalam, yaitu dari kebutuhan yang dimiliki oleh tersebut. Dorongan untuk makan, 
dorongan ingin tahu, dorongan untuk melakukan hubungan seks. Dorongan untuk 
makan akan meningkatkan minat untuk bekerja dan memperoleh penghasilan. 
Dorongan ingin tahu atau ingin mengetahui sesuatu akan memunculkan minat 
membaca, belajar, berdiskusi. 
2) Motif Sosial  
Merupakan faktor yang menimbulkan minat pada sesuatu karena adanya 
pengakuan oleh lingkungan sosial seseorang. Seseorang akan tertarik untuk 
berpendidikan tinggi misalnya dikarenakan karena akan mendapat pengakuan 
sebagai orang terpelajar oleh lingkungan sekitarnya.  
3) Faktor emosional  
Minat mempunyai hubungan yang erat dengan emosi. Bila seseorang 
mendapatkan kesuksesan pada aktivitas yang menimbulkan perasaan senang, dan 
hal tersebut akan mempengaruhi minat terhadap aktivitas tersebut. Faktor yang 
menjadi indikator pada dorongan dari dalam individu dan faktor emosional adalah: 
a) Perasaan senang/tertarik 
Perasaan senang muncul ketika kita melihat sesuatu yang menarik perhatian 
kita dan dialami dalam kualitas senang atau tidak senang yang membuat rasa 
tertarik itu muncul pada diri seseorang. Menurut Suryabrata (2010: 66) perasaan 
didefinisikan sebagai suatu gejala psikis yang bersifat suatu subjektif yang 
umumnya berhubungan dengan gejala-gejala mengalami dan dialami dalam 
kualitas senang atau tidak senang dalam berbagai taraf.  
Macam-macam perasaan menurut Suryabrata (2010: 67-69) perasaan 
dibedakan atas dua macam, yaitu perasaan jasmaniah dan rohaniah. 
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(1) Perasaan jasmaniah terdiri dari :  
- Perasaan indriah, yaitu perasaan yang berhubungan dengan 
perangsangan terhadap panca indera seperti sedap, manis, asin, pahit, 
panas dan sebagainya. 
- Perasaan vital, yaitu perasaan yang berhubungan dengan keadaan 
jasmani pada umumnya, seperti perasaan segar, letih, sehat, lemah, tak 
berdaya, dan sebagainya.  
(2) Perasaan rohaniah terdiri dari :  
- Perasaan intelektual 
- Perasaan sosial 
- Perasaan kesusilaan 
- Perasaan harga diri 
- Perasaan keindahan 
- Perasaan keagamaan 
b) Perhatian  
Seseorang dikatakan berminat apabila seseorang disertai adanya perhatian, 
yaitu kreativitas jiwa yang tinggi yang semata-mata tertuju pada suatu objek. 
Menurut Suryabrata (2010:14) perhatian adalah banyak sedikitnya kesadaran yang 
menyertai suatu aktivitas yang dilakukan. Macam-macam perhatian menurut 
Suryabrata (2010:14-15) dibedakan menjadi 3 macam, antara lain : 
(1) Atas dasar intensitasnya, yaitu banyak sedikitnya kesadaran yang menyertai 
sesuatu aktivitas atau pengalaman batin, maka dibedakan menjadi perhatian 
intensif dan perhatian tidak intensif.  
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(2) Atas dasar cara timbulnya, perhatian dibedakan menjadi perhatian spontan 
(perhatian tak sekehendak, perhatian tak disengaja) dan perhatian 
sekehendaknya (perhatian disengaja, perhatian refleksif). 
(3) Atas dasar luasnya objek yang dikenai perhatian, perhatian dibedakan 
menjadi perhatian terpencar dan perhatian terpusat. Maka dapat disimpulkan 
bahwa perhatian adalah kreativitas jiwa yang tinggi yang semata-mata tertuju 
pada suatu objek. Perhatian ini ditujukan pada objek aktivitas olahraga. 
3. Psychological Well-being 
a. Pengertian Psychological Well Being 
Peningkatan minat dalam penelitian-penelitian mengenai psychological 
well-being didasari oleh kesadaran bahwa ilmu psikologi, sejak awal 
pembentukannya lebih menaruh perhatian dan pemikirannya pada rasa 
ketidakbahagiaan dan gangguan-gangguan psikis yang dialami manusia daripada 
menaruh perhatian pada faktor-faktor yang mendukung dan mendorong timbulnya 
positive functioning pada diri manusia (Diener, 1984; Jahoda, 1958, dalam Ryff, 
1989). 
Konsepsi well-being sendiri mengacu pada pengalaman dan fungsi 
psikologis yang optimal. Diener dan Lucas (dalam Ryan & Deci, 2001: 149-150) 
mengembangkan model pengukuran untuk mengevaluasi pleasure/pain continuum 
dalam pengalaman manusia. Model pengukuran ini disebut subjective well-being  
yang terdiri dari tiga komponen, yaitu kepuasan hidup, adanya afek positif, dan 




Ryff dan Keyes (1995: 725) memberikan gambaran yang lebih 
komperehensif mengenai apa itu psychological well-being dalam pendapatnya 
yang tercantum dalam kutipan berikut : 
  “Comprehensive accounts of psychological well-being need [to] probe 
people’s sense of whether their lives have purpose, whether they are realizing 
their given potential, what is the quality of their ties to others, and if they feel in 
charge of their own lives”(Ryff & Keyes, 1995: 725). 
Berdasarkan kutipan di atas, dapat disimpulkan bahwa psychological well-
being berdasarkan sejauh mana seorang individu memiliki tujuan dalam 
hidupnya, apakah mereka menyadari potensi-potensi yang dimiliki, kualitas 
hubungan dengan orang lain, dan sejauh mana mereka merasa bertanggung jawab 
dalam hidupnya sendiri. 
b. Dimensi Psychological Well Being 
Menurut Ryff (dalam Rahayu, 2008: 13-17) ada enam dimensi dari  
psychological well-being, yaitu : 
1) Penerimaan diri (self-acceptance) adalah sikap positif terhadap diri sendiri dan 
merupakan ciri penting dari psychological well-being. Skor tinggi pada 
dimensi ini menunjukkan bahwa individu memiliki sikap positif terhadap diri 
sendiri, mengakui dan menerima berbagai aspek diri termasuk kualitas baik 
dan buruk, dan merasa positif tentang kehidupan yang telah dijalani. Skor 
rendah menunjukkan individu merasa tidak puas dengan diri sendiri, merasa 
kecewa terhadap kehidupan yang dijalani, mengalami kesukaran karena 
sejumlah kualitas pribadi dan ingin menjadi orang yang berbeda dari dirinya 
saat ini (Ryff dalam Rahayu, 2008: 13).  
2) Hubungan positif dengan orang lain (positive relationship with others) adalah 
kemampuan seseorang dalam membina hubungan yang hangat dengan orang 
lain. Seseorang yang memiliki psychological well-being yang baik 
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digambarkan sebagai seseorang yang mempunyai empati dan bersahabat. 
Faktor-faktor dalam aspek ini mencakup hubungan yang dekat, hangat dan 
intim dengan orang lain, membangun kepercayaan dalam suatu hubungan, 
memiliki rasa empati, dan perhatian kepada orang lain (Ryff dalam Rahayu, 
2008: 13). Dimensi hubungan positif dengan orang lain dapat 
dioperasionalisasikan ke dalam tinggi rendahnya kemampuan seseorang dalam 
membina hubungan yang hangat dengan orang lain. Skor tinggi menunjukkan 
individu mempunyai hubungan yang hangat, memuaskan, dan saling percaya 
dengan orang lain, memperhatikan kesejahteraan orang lain, mampu 
melakukan empati yang kuat, afeksi dan hubungan yang bersifat timbal balik. 
Skor rendah menunjukkan individu hanya mempunyai sedikit hubungan yang 
dekat dan saling percaya dengan orang lain, merasa kesulitan untuk bersikap 
hangat, terbuka, dan memperhatikan orang lain, merasa terasing dan frustasi 
dalam hubungan interpersonal, tidak bersedia menyesuaikan diri 
mempertahankan hubungan yang penting dengan orang lain (Ryff dalam 
Rahayu, 2008: 14). 
3) Otonomi (autonomy) adalah kemampuan untuk menentukan tindakan sendiri. 
Hal ini berkaitan dengan kemampuan untuk mengarahkan diri sendiri, 
kemandirian, dan kemampuan mengatur tingkah laku. Faktor-faktor dalam 
aspek ini mencakup kemandirian, self determined kemampuan untuk melawan 
atau menghadapi tekanan sosial, dan kemampuan untuk mengatur tingkah laku 
(Ryff dalam Rahayu, 2008: 14). Konsep otonomi berkaitan dengan 
kemampuan untuk mengarahkan diri sendiri, kemandirian dan kemampuan 
untuk mengatur tingkah laku. Skor tinggi menunjukkan bahwa individu 
mampu mengarahkan diri dan mandiri, mampu menghadapi tekanan sosial, 
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mengatur tingkah laku sendiri dan mengevaluasi diri dengan standar pribadi. 
Skor rendah menunjukkan bahwa individu memperhatikan pengharapan dan 
evaluasi orang lain, bergantung pada penilaian orang lain dalam membuat 
keputusan, menyesuaikan diri terhadap tekanan sosial dalam berfikir dan 
bertingkah laku. 
4) Penguasaan lingkungan (environmental mastery) adalah kemampuan individu 
untuk memilih dan meciptakan lingkungan yang sesuai dengan kondisi 
psikisnya. Seseorang yang baik dalam dimensi penguasaan lingkungan 
memiliki keyakinan dan kompetensi dalam mengatur lingkungan. Ia dapat 
mengendalikan berbagai aktivitas eksternal yang berada di lingkungannya 
termasuk mengatur dan mengendalikan situasi kehidupan sehari-hari, 
memanfaatkan kesempatan yang ada di lingkungannya, serta mampu memilih 
dan menciptakan lingkungan yang sesuai dengan kebutuhan dan nilai-nilai 
pribadi. Sebaliknya, seseorang yang memiliki penguasaan lingkungan yang 
kurang baik akan mengalami kesulitan dalam mengatur situasi sehari-hari, 
merasa tidak mampu untuk mengubah atau meningkatkan kualitas lingkungan 
sekitarnya, kurang peka terhadap kesempatan yang ada di lingkungannya, dan 
kurang memiliki kontrol terhadap lingkungan (Ryff dalam Rahayu, 2008: 15). 
5) Keyakinan memiliki tujuan hidup (purpose in life) adalah kemampuan 
pemahaman seseorang akan tujuan dan arah hidupnya. Salah satu ciri 
kematangan individu adalah memiliki tujuan hidup, yakni memiliki rasa 
keterarahan (sense of directrdness) dan rasa bertujuan (intentionality) fully 
functioning person memiliki tujuan dan cita-cita serta rasa keterarahan yang 




6) Pertumbuhan pribadi (personal growth) adalah kemampuan seseorang 
mengembangkan potensi dirinya, bertumbuh, dan meningkatkan kualitas 
positif pada dirinya. Kebutuhan akan aktualisasi diri dan menyadari potensi 
diri merupakan perspektif utama dari dimensi pertumbuhan diri. Keterbukaan 
akan pengalaman baru merupakan salah satu karakteristik dari fully 
functioning person. Seseorang yang memiliki pertumbuhan pribadi yang baik 
ditandai dengan adanya perasaan mengenai pertumbuhan yang 
berkesinambungan dalam dirinya, memandang diri sendiri sebagai individu 
yang selalu tumbuh dan berkembang, terbuka terhadap pengalaman-
pengalaman baru, memiliki kemampuan dalam menyadari potensi diri yang 
dimiliki, dapat merasakan peningkatan yang terjadi pada diri dan tingkah 
lakunya setiap waktu, serta dapat berubah menjadi pribadi yang lebih efektif 
dan memiliki pengetahuan yang bertambah (Ryff dalam Rahayu, 2008: 16). 
c. Faktor-faktor Psychological Well-Being 
Menurut Ryff dan Singer (dalam Zulifatul & Savira, 2015: 6), terdapat 
empat faktor yang mempengaruhi psychological well-being, yaitu : 
1) Faktor-faktor Demografis dan Klasifikasi Sosial 
a) Usia  
Menurut Ryff (dalam Wahyuningtiyas, 2016: 24) penguasaan lingkungan 
dan kemandirian menunjukkan peningkatan seiring perbandingan usia (usia 25-
39, usia 40-59, usia 60-74). Tujuan hidup dan pertumbuhan pribadi secara jelas 
menunjukkan penurunan seiring bertambahnya usia. Skor aspek penerimaan diri, 
hubungan positif dengan orang lain secara signifikan bervariasi berdasarkan usia.  
b) Jenis Kelamin 
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Perbedaan jenis kelamin mempengaruhi aspek-aspek psychological well-
being. Bahwa perempuan memiliki kemampuan yang lebih tinggi dalam membina 
hubungan yang lebih positif dengan orang lain serta memiliki pertumbuhan 
pribadi yang lebih baik daripada pria (Ryff dalam Wahyuningtiyas, 2016: 24). 
c) Status Sosial Ekonomi 
Perbedaan kelas sosial ekonomi memiliki hubungan dengan psychological 
well-being individu. Tingkat pendidikan dan pekerjaan merupakan status sosial 
seseorang menunjukkan bahwa individu memiliki faktor pengaman (uang, ilmu, 
keahlian) dalam hidupnya untuk menghadapi masalah, tekanan, dan tantangan 
(Ryff & Singer dalam Wahyuningtiyas, 2016: 24). Hal ini dapat terkait dengan 
kesulitan ekonomi, dimana kesulitan ekonomi menyebabkan sulitnya individu 
untuk memnuhi kebutuhan pokoknya, sehingga menyebabkan menurunkan 
kesejahteraan psikologis (psychological well-being). 
d) Budaya 
Latar belakang budaya menurut Sugianto (dalam Wahyuningtiyas, 2016: 
25), perbedaan budaya Barat dan Timur juga memberikan pengaruh yang berbeda. 
Aspek yang lebih berorientasi pada diri (seperti aspek penerimaan diri dan 
kemadirian) lebih menonjol pada budaya Timur. 
e) Dukungan Sosial 
Dukungan sosial berkaitan erat dengan psychological well-being. Dukungan 
sosial diperoleh dari orang-orang yang berinteraksi dekat secara emosional dengan 
individu (Cohen & Syme dalam Wahyuningtyas, 2016: 26). 
B. Hasil Penelitian Yang Relevan 
Ada beberapa hasil penelitian terdahulu yang relevan atau berhubungan dengan 
penelitian yang dilakukan oleh peneliti, yaitu sebagai berikut: 
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1. Penelitian yang dilakukan Surijah dan Tjundjing pada tahun 2008 mengenai hubungan 
antara sifat menunda mengerjakan tugas atau prokrastinasi akademik pada para 
mahasiswa dan aspek conscientiousnessnya. Hasil pengujian menunjukkan adanya 
hubungan negatif (r = -0.627) menyiratkan bahwa mahasiswa yang memiliki karakter 
conscientious yaitu terstruktur, tekun, serta memiliki kendali diri yang baik cenderung 
terhindar dari prokrastinasi. Individu dengan karakteristik kepribadian 
conscientiousness (teratur, bertanggung jawab dan mau bekerja keras) ini akan mampu 
menahan dorongan diri dengan tetap fokus terhadap tujuan yaitu menyelesaikan tugas 
sehingga kemungkinan berprokrastinasi kecil. 
2. Penelitian yang dilakukan oleh Sarirah pada tahun 2016 dengan hasil analisis yaitu 
terdapat korelasi antara prokrastinasi dengan kesejahteraan psikologis dengan koefisien 
korelasi .561 (p<.05) dan memiliki sumbangan relatif sebesar 31.5%. Berdasarkan uji 
korelasi ditemukan bahwa terdapat hubungan positif prokrastinasi dengan kesejahteraan 
psikologis. Akan tetapi jika dilihat berdasarkan dimensi-dimensi kesejahteraan 
psikologis hubungannya adalah negatif. Hal ini berarti semakian tinggi skor partisipan 
pada dimensi-dimensi dalam kesejahteraan psikologis, maka semakin rendah 
kecenderungan prokrastinasi. 
3. Penelitian yang dilakukan oleh Adriyanto pada tahun 2016 mengenai minat siswa kelas 
IV dalam mengikuti pembelajaran pendidikan jasmani kesehatan dan olahraga 
menunujukkan hasil bahwa besarnya minat siswa kelas IV dan V dalam mengikuti 
pembelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan SD N Sendangharjo Sleman 
Yogyakarta, untuk kategori “sangat tinggi” sebanyak 2 siswa atau sebesar 6,45 %; 
kategori “tinggi” sebanyak 7 siswa atau sebesar 22,58 %; kategori “sedang” sebanyak 
13 siswa atau sebesar 41,94 %; kategori “rendah” sebanyak 7 siswa atau sebesar 22,58 
%; dan ketegori “sangat rendah” sebanyak 2 siswa atau sebesar 6,45 %. Sehingga 
26 
 
berdasarkan analisis data yang telah dilakukan menunjukkan rendahnya minat olahraga 
pada siswa kelas IV dan V SD N Sendangharjo Sleman Yogyakarta. 
4. Penelitian yang dilakukan oleh Ursia pada tahun 2013 dalam penelitiannya yaitu 
Prokrastinasi Akademik dan Self-Control pada Mahasiswa Skripsi Fakultas Psikologi 
Universitas Surabaya menunjukkan bahwa self-control memiliki korelasi negatif 
dengan prokrastinasi umum (r=-0,663) dan skripsi (r=-0,504).  
5. Penelitian yang dilakukan oleh Kurniawan pada tahun 2017 mengenai hubungan minat 
belajar sejarah dengan prokrastinasi akademik pada mata pelajaran Sejarah siswa kelas 
XI SMA N 1 Ngimbang memiliki minat belajar sejarah yang sedang dengan prosentase 
sebesar 76,19%. Sementara prokrastinasi akademik juga berada pada kategori sedang 
dengan prosentase 71,42%. Hasil analisis korelasi sebesar (r) = -0,422 dan nilai 
signifikansi sebesar 0,001 (p < 0,05). Sehingga disimpulkan bahwa ada hubungan 
negatif yang signifikan antara minat belajar sejarah dengan prokrastinasi akademik 
pada siswa kelas XI di SMAN 1 Ngimbang. Nilai negatif menunjukan hubungan yang 
tidak searah antara dua variabel tersebut. Artinya, semakin tinggi minat belajar sejarah, 
maka semakin rendah prokrastinasi akademik siswa. 
Berdasarkan penelitian sebelumnya, peneliti ingin mengetahui apakah terdapat 
hubungan prokrastinasi akademik terhadap minat olahraga dan psychological well-
being. Oleh karena itu, dalam hal ini peneliti ingin melakukan uji korelasi prokrastinasi 
akademik terhadap minat olahraga dan psychological well-being peserta didik di SMA N 1 
Muntillan. 
C. Kerangka Pikir 
Prokrastinasi akademik merupakan kecenderungan seseorang untuk melakukan 
penundaan mulai mengerjakan atau menyelesaikan tugas yang dilakukan secara sengaja 
dan berulang-ulang. Apabila kecenderungan prokrastinasi akademik semakin tinggi, maka 
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dapat berpengaruh pada efektivitas waktu belajar mengajar dan penyerapan materi yang 
tidak maksimal oleh peserta didik, terutama di SMA N 1 Muntilan. 
Berkaitan dengan masalah pembelajaran dalam Penjas akan bisa ditemui beberapa 
persamaan dan perbedaan dengan proses mata pelajaran lain. Beberapa persamaan antara 
Penjas dengan mata pelajaran lain adalah selain sama-sama diberikan pada jenjang 
sekolah, di dalam proses pembelajarannya juga melibatkan faktor psikis.  
Salah satu faktor dari dalam diri peserta didik yang menentukan berhasil tidaknya 
proses belajar mengajar adalah minat dan psychological well-being. Minat mendorong 
seseorang melakukan sesuatu untuk mencapai tujuan yang ingin dicapainya. Bila 
peningkatan antusiasme diterapkan dalam proses pembelajaran Penjas, maka minat 
memiliki peranan yang penting untuk menciptakan psychological well-being yang baik 
pada peserta didik. 
Oleh karena itu, seorang peserta didik yang memiliki minat olahraga yang tinggi 
akan memunculkan prokrastinasi atau sikap suka menunda sesuatu yang rendah, dengan 
adanya prokrastinasi yang rendah maka peserta didik akan mencapai psychological well-
being dimana peserta didik memiliki sikap yang positif terhadap diri sendiri dan orang 
lain, serta dapat membuat keputusan sendiri. 
Berdasarkan uraian di atas maka prokrastinasi mempunyai hubungan terhadap 
minat olahraga dan psychological well-being. Hal tersebut dapat digambarkan dalam satu 








D. Hipotesis Penelitian 
Berdasarkan uraian di atas, maka dapat dirumuskan hipotesis sebagai berikut. 
1. Terdapat hubungan prokrastinasi terhadap minat olahraga peserta didik di SMA N 1 
Muntilan. 
2. Terdapat hubungan prokrastinasi terhadap psychological well-being peserta didik di 
SMA N 1 Muntilan. 
3. Terdapat hubungan prokrastinasi terhadap minat olahraga dan psychological well-























A. Desain Penelitian  
Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan jenis penelitian  korelasi. 
Penelitian korelasi digunakan untuk mengukur derajat asosiasi antar dua variabel atau 
lebih yang menjadi dasar dari penelitian. Penelitian ini didesain dengan membentuk pola 
hubungan antar variabel yang meliputi prokrastinasi sebagai variabel dependen, sedangkan 
minat olahraga dan psychological well-being sebagai variabel independen. Variabel 
prokrastinasi, minat olahraga, dan psychological well-being memiliki hubungan yang kuat 
apabila perubahan pada variabel yang lain secara teratur dengan arah yang sama (korelasi 







Gambar 1. Desain Penelitian 
Keterangan gambar: 
X1 =  Variabel Minat Olahraga 
X2 = Variabel Psychological Well-Being 
Y = Variabel Prokrastinasi 
r1 = Hubungan antara Minat Olahraga dengan Prokrastinasi 
r2 = Hubungan antara Psychological Well-Being dengan Prokrastinasi 
r3 = Hubungan antara Minat Olahraga dan Psychological Well-Being dengan 
Prokrastinasi 
B. Tempat dan Waktu Penelitian  
1. Tempat Penelitian  








2. Waktu Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan dari tanggal 11 Januari—28 Februari 2019.  
C. Populasi dan Sampel Penelitian 
1. Populasi Penelitian 
Populasi penelitian merupakan objek yang mempunyai informasi yang ingin 
diketahui oleh peneliti. Subjek ini disebut dengan satuan analisis. Satuan analisis ini 
memiliki kesamaan perilaku atau karakteristik yang ingin diteliti.  
Populasi dalam penelitian ini adalah peserta didik kelas XI di SMA N 1 Muntilan. 
2. Sampel Penelitian 
Sampel merupakan contoh atau himpunan bagian dari suatu populasi yang 
dianggap mewakili populasi tersebut sehingga informasi apa pun yang dianggap mewakili 
populasi (Sugiyono, 2011:62). Sampel diambil menggunakan teknik purposive sampling, 
dengan syarat sebagai berikut : 
a. Peserta didik kelas XI SMA N 1 Muntilan 
b. Bersedia mengisi google form 
c. Peserta didik mengisi kuesioner berdasarkan waktu yang ditentukan oleh peneliti.  
D. Definisi Operasional Variabel 
Operasionalisasi variabel penelitian menjelaskan tentang jenis variabel serta 
gambaran dari variabel yang diteliti berupa nama variabel, sub variabel, indikator 
variabel, ukuran variabel dan skala pengukuran yang digunakan peneliti. Variabel 
merupakan segala sesuatu yang dijadikan objek yang akan diamati dalam penelitian atau 
yang menjadi pusat perhatian peneliti untuk dilakukan observasi atau diukur (Lubis, 
2018: 19).  
Penelitian ini terdiri dari 3 variabel yang akan diteliti, yaitu: 
1. Variabel dependen 
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Variabel dependen merupakan variabel yang dipengaruhi oleh variabel lain. 
Variabel dependen dalam penelitian ini adalah prokrastinasi akademik. 
2. Variabel independen 
Variabel independen merupakan variabel yang mempengaruhi atau penyebab 
timbulnya perubahan variabel dependen. Variabel independen dalam penelitian ini adalah 
minat olahraga (X1) dan psychological well-being (X2). 
Definisi operasional berdasarkan variabel X1, X2, dan Y adalah sebagai berikut : 
a. Minat olahraga (X1) adalah ketertarikan peserta didik pada suatu aktivitas olahraga 
dengan aspek yang meliputi aspek kognitif dan aspek afektif yang diukur 
menggunakan kuesioner. 
b. Psychological well-being (X2) adalah kesejahteraan psikologis peserta didik dalam 
mengikuti aktivitas olahraga dengan aspek yang meliputi penerimaan diri, hubungan 
positif dengan orang lain, otonomi, penguasaan lingkungan, tujuan hidup, serta 
pertumbuhan pribadi  yang diukur menggunakan kuesioner. 
c. Prokrastinasi (Y) adalah perilaku menunda-nunda tugas dengan aspek yang meliputi 
perceived time, intention-action, emotional distress, perceived ability yang diukur 
dengan menggunakan kuesioner. 
E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data  
1. Instrumen 
Instrumen adalah alat ukur yang digunakan untuk mengumpulkan data dalam 
penelitian. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah menggunakan 
kuesioner metode tertutup, dimana kemungkinan pilihan jawaban sudah ditentukan 
terlebih dahulu dan responden tidak diberikan alternatif jawaban. 
Indikator-indikator untuk variabel tersebut dijabarkan oleh peneliti menjadi sejumlah 
pernyataan. Adapun ciri dan bentuknya adalah pernyataan yang ada dalam bentuk angket 
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dijawab dengan memberikan tanda ( √ ) pada kolom yang tersedia. Kemudian untuk 
setiap jawabannya akan diberi skor sebagai berikut:  
a. Sangat setuju (SS), memiliki bobot 4. 
b. Setuju (S), memiliki bobot 3. 
c. Tidak setuju (TS), memiliki bobot 2. 
d. Sangat tidak setuju (STS), memiliki bobot 1. 
Teknik dalam pemberian skor yang digunakan dalam kuesioner penelitian ini adalah 
teknik skala Likert. Penggunaan skala Likert menurut Sugiyono (2013:132) adalah “skala 
Likert digunakan untuk mengukur sikap, pendapat dan persepsi seseorang atau 
sekelompok orang tentang fenomena sosial”. 
2. Langkah-langkah penyusunan instrumen 
Langkah-langkah penyusunan instrumen menurut Sugiyono (2013: 149) titik tolak 
dari penyusunan instrumen adalah variabel-variabel penelitian yang ditetapkan untuk 
diteliti. Dari variabel-variabel tersebut diberikan definisi operasionalnya, dan selanjutnya 
ditentukan indikator yang akan diukur, dari indikator ini kemudian dijabarkan melalui 
butir-butir pertanyaan dan pernyataan. Untuk memudahkan penyusunan instrumen, maka 
perlu digunakan matrik pengembangan instrumen atau kisi-kisi instrumen. Untuk bisa 
menetapkan indikator-indikator dari setiap variabel yang diteliti, maka diperlukan 
wawasan yang luas dan mendalam tentang variabel yang diteliti, dan teori-teori yang 
mendukungnya. Penggunaan teori untuk menyusun instrumen harus secermat mungkin 
agar diperoleh indikator yang valid. 
Iskandar (2008:79) mengemukakan enam langkah dalam penyusunan instrumen 
penelitian, yaitu:  
a. Mengidentifikasikan variabel-variabel yang diteliti. 
b. Menjabarkan variabel menjadi dimensi-dimensi.  
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c. Mencari indikator dari setiap dimensi.  
d. Mendeskripsikan kisi-kisi instrumen.  
e. Merumuskan item-item pertanyaan atau pernyataan instrumen.  
f. Petunjuk pengisian instrumen. 
Tabel 1. Kisi-Kisi Instrumen Variabel Minat Olahraga (X1) 
Variabel  Aspek Indikator 
Nomor Butir 








1,2,3,6,7 4,5,8,9,10  10 
Aspek 
afektif 
Pengalaman pribadi 11,12 13 3 
Pengalaman dari sikap 
orang tua 
14,15 16 3 
Pengalaman dari sikap 
guru 
17,18 19 3 
Pengalaman teman 
sebaya 
20,21 22 3 
Pengalaman tersirat 
dari media massa 
23,24 25 3 
 
Tabel 2. Kisi-Kisi Instrumen Variabel Psychological well-being (X2) 
Variabel  Aspek Indikator 
Nomor Butir 







Sikap terhadap diri 
sendiri 





dekat dan hangat 
dengan orang lain 
6,7,8 9,10 5 





kesempatan yang ada 



















Tabel 3. Kisi-Kisi Instrumen Variabel Prokrastinasi Akademik (Y)  
Variabel  Aspek Indikator 
Nomor Butir 





Suka menunda pekerjaan 




sesuatu sesuai batas waktu 
8—13 - 6 
Emotional 
distress 
Perasaan cemas ketika 
melakukan prokrastinasi 
14,15,16 17,18,19 6 
Perceived 
ability 
Tidak yakin terhadap 
kemampuan dirinya 
20—23 24,25 6 
Instrumen penelitian sebelum dilakukan uji coba penelitian di SMA N 1 Muntilan 
pada tanggal 21 Januari 2019 terdapat 25 soal setiap variabelnya, sehingga total 
instrumen dari ketiga variabel penelitian yang digunakan adalah 75 soal. Instrumen 
kuesioner prokrastinasi berjumlah 14 butir yang bermula 25 butir pernyataan. Melalui uji 
validitas dan reliabilitas, 11 butir dinyatakan gugur dan 14 butir dinyatakan valid. 
Instrumen angket  minat olahraga berjumlah 15 butir yang bermula 25 butir pernyataan. 
Melalui uji validitas dan reliabilitas, 10 butir gugur dan 15 butir dinyatakan valid. 
Instrumen angket psychological well-being berjumlah 18 butir bermula 25 butir 
pernyataan. Melalui uji validitas dan reliabilitas, 7 butir gugur dan 18 butir dinyatakan 
valid. 
3. Prosedur Pengumpulan Data  
Prosedur pengumpulan data dilakukan untuk mendukung keperluan penganalisisan 
penelitian. Peneliti memerlukan sejumlah data yang diperoleh dengan menggunakan 
teknik sebagai berikut : 
a. Mengurus surat izin uji coba dan pengambilan data penelitian. 
b. Pengujian butir soal kuesioner penelitian oleh expert judgement. 
c. Mengurus perizinan penelitian ke Kesbangpol agar dapat dilakukan pengambilan data. 
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d. Mengurus perizinan penelitian ke SMA N 1 Muntilan agar dapat dilakukan 
pengambilan data. 
e. SMA N 1 Muntilan menyetujui untuk pengambilan data oleh peneliti. 
f. Menyebarkan google form pada peserta didik. 
g. Menjelaskan cara pengisian kuesioner pada peserta didik.  
h. Pengumpulan data penelitian dilaksanakan selama 3 hari. 
i. Menyebarkan kuesioner penelitian prokrastinasi. 
j. Menyebarkan kuesioner penelitian minat olahraga. 
k. Menyebarkan kuesioner penelitian psychological well-being. 
l. Dilakukan analisis data mengenai hubungan prokrastinasi terhadap minat olahraga 
dan psychological well-being. 
F. Validitas dan Reliabilitas Instrumen 
1. Expert Judgement 
Untuk menguji instrumen penelitian maka digunakan pendapat dari ahli (expert 
judgement). Dalam hal ini setelah instrumen dikonstruksi tentang aspek-aspek tertentu, 
maka selanjutnya dikonsultasikan dengan ahli kemudian diminta pendapatnya tentang 
instrumen yang telah tersusun. 
2. Uji Validitas dan Reliabilitas Instrumen 
Syarat pokok suatu instrumen penelitian adalah validitas dan reliabilitas. Validitas 
adalah suatu derajat ketepatan instrumen (alat ukur), maksudnya apakah instrumen yang 
digunakan betul-betul tepat untuk mengukur apa yang akan diukur (Arifin, 2011: 245). 
1) Validitas 
Suatu instrumen dikatakan valid apabila mampu mengukur apa yang 
diinginkannya dan dapat mengungkap data dari variabel yang diteliti secara tepat. 
Menurut Sugiyono (dalam Riduwan, 2011: 97) menjelaskan bahwa instrumen dikatakan 
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valid berarti menunjukkan alat ukur yang digunakan untuk mendapatkan data itu valid 
berarti instrumen tersebut dapat digunakan untuk mengukur apa yang seharusnya diukur. 
Untuk mengetahui tingkat validitas dari butir soal, digunakan rumus korelasi Product 




  𝑟𝑥𝑦 : Koefisien Korelasi 
  ∑ 𝑥 : Jumlah skor dari variabel X 
  ∑ 𝑦 : Jumlah skor dari variabel Y 
  n : Banyaknya responden 
Hasil pengukuran dengan menggunakan rumus tersebut selanjutnya diuji 
signifikasi, yaitu harga rhitung dikonsultasikan dengan rtabel  Product Moment dengan 
kriteria kelayakan sebagai berikut : 
“harga rhitung > rtabel berarti valid atau sebaliknya.” 
Interpretasi mengenai besarnya koefisien korelasi yang menunjukkan nilai 
validitas ditunjukkan oleh Tabel berikut (Arikunto, 2010: 75) : 
Tabel 4. Kriteria Validitas Soal 











 (Arikunto, 2010: 75)  
Harga rhitung tersebut kemudian didistribusikan dengan menggunakan uji-t dengan 
rumus seperti berikut ini : 
 (Sugiyono, 2012:230) 
t : thitung 
r : Koefisien korelasi 
n : Banyaknya responden 
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Uji validitas ini dilakukan pada setiap item soal dengan kriteria pengujian item 
adalah jika thitung > ttabel maka item soal tersebut dinyatakan valid. Sedangkan apabila 
thitung < ttabel maka item soal tersebut tidak valid. 
2) Reliabilitas 
Instrumen yang baik adalah instrumen yang dapat konstan memberikan data yang 
sesuai dengan kenyataan. Reliabilitas suatu tes adalah ketetapan suatu tes apabila 
diteskan kepada subjek yang sama (Arikunto, 2010: 90). 
Reliabilitas tes dalam penelitian ini diuji dengan menggunakan rumus Kuder-
Richardson 21 (K-R.20) : 
 (Sugiyono, 2012:359) 
Keterangan : 
ri : Reliabilitas tes secara keseluruhan 
p : Proporsi subjek yang menjawab benar 
q : Proporsi subjek yang menjawab salah (q = 1-p) 
 : Jumlah perkalian antara p dan q 
k : Banyaknya item 
 : Varians total 
Harga varians total dapat dicari dengan menggunakan rumus : 
   (Sugiyono, 2012:361) 
Dimana : 
   (Sugiyono, 2012:361) 
Keterangan : 
 : Varians 
 : Jumlah skor seluruh responden 
n : Banyaknya responden 
Selanjutnya harga ri dibandingkan dengan rtabel. Apabila ri > rtabel, maka instrumen 
dinyatakan reliabel. Dan sebaliknya apabila ri < rtabel, instrumen dinyatakan tidak reliabel. 
Adapun interpretasi derajat reliabilitas instrumen ditunjukkan oleh Tabel berikut 
(Arikunto, 2010: 75) : 
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Tabel 5. Kriteria Reliabilitas Soal 













G. Teknik Analisis Data 
Analisis data adalah proses menyeleksi, menyederhanakan, memfokuskan, 
mengabstraksikan, mengorganisasikan data secara sistematis dan rasional sesuai dengan 
tujuan penelitian, serta mendeskripsikan data hasil penelitian itu dengan menggunakan 
tabel sebagai alat bantu untuk memudahkan dalam menginterpretasikan. Kemudian data 
hasil penelitian pada masing-masing tabel tersebut diinterpretasikan (pengambilan 
makna) dalam bentuk naratif (uraian) dan dilakukan penyimpulan. Pada penelitian ini 
terdapat tiga variabel, yaitu dua variabel independen yang terdiri dari minat olahraga dan 
psychological well-being, serta satu variabel dependen yaitu prokrastinasi akademik. 
1. Pengujian prasyarat analisis 
a. Uji Normalitas 
Uji normalitas data bertujuan untuk menguji apakah data dari tiap-tiap variabel 
penelitian distribusi normal atau tidak. Untuk mengidentifikasikan data berdistribusi 
normal adalah dengan melihat nilai 2-tailed significance yaitu jika masing-masing 
variabel memiliki nilai lebih besar dari 0,05 maka dapat disimpulkan bahwa variabel 
penelitian berdistribusi normal. Analisis data dapat dilanjutkan apabila data tersebut 
terdistribusi dengan normal. Untuk menguji normalitas dengan uji kolmogorov-
smirnov digunakan formula: 








 KS : Harga kolmogorov-smirnov yang dicari 
n1  : Jumlah sampel yang diobservasi/diperoleh 
n2 : Jumlah sampel yang diharapkan  
b. Uji Linieritas 
Uji linieritas digunakan untuk mengetahui apakah variabel independen (X) dan 
variabel dependen (Y) mempnyai hubungan linier atau tidak. Untuk mengetahui hal 
tersebut, kedua variabel harus diuji dengan menggunakan uji F pada taraf signifikansi 






Freg : Harga F garis linier 
Rkreg : Rerata kuadrat regresi 
Rkres : Rerata kuadrat residu (Sutrisno, 2004: 14) 
 
2. Pengujian Hipotesis 
a. Analisis Bivariat 
Analisis bivariat digunakan untuk menguji hipotesis pertama dan kedua yaitu 
untuk menguji koefisien antara variabel bebas dengan variabel terikat, rumus yang 
digunakan adalah korelasi Product Moment. Interpretasi nilai koefisien korelasi dari 
hasil perhitungan adalah sebagai berikut. 
1) Jika nilai koefisien korelasi positif, maka hubungan antara variabel bebas dengan 
variabel terikat adalah hubungan yang searah, dengan kata lain meningkatnya 
variabel bebas maka meningkatnya pula variabel terikat. 
2) Jika nilai koefisien korelasi negatif, maka ada hubungan berlawanan antara 
variabel bebas dengan variabel terikat, dengan kata lain meningkatnya variabel 
bebas maka diikuti dengan menurunnya variabel terikat. 
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Nilai rhitung dikonsultasikan dengan rtabel untuk mengetahui tingkat 
signifikansinya. Apabila nilai rhitung lebih besar dari rtabel pada taraf signifikan. Apabila 
nilai rhitung lebih kecil dari nilai rtabel, maka koefisien korelasi yang diuji tidak 
signifikan. Rumus yang digunakan rumus korelasi product moment dari pearson 
sebagai berikut. 
 (Sugiyono, 2012:228) 
 
 𝑟𝑥𝑦 : Koefisien Korelasi 
 ∑ 𝑥 : Jumlah skor dari variabel X 
 ∑ 𝑦 : Jumlah skor dari variabel Y 
 n : Banyaknya responden 
 Mengidentifikasi tinggi rendahnya korelasi digunakan kriteria penafsiran pada 
tabel di bawah ini : 
    Tabel 6. Interval Koefisien Korelasi 













b. Analisis Multivariat 
Analisis ini digunakan untuk menguji hipotesis ketiga yaitu mencari koefisien 
korelasi antara variabel bebas secara bersama-sama dengan variabel terikatnya. 
Melalui analisis ini akan didapatkan harga koefisien determinan (R2) hubungan antara 
dua variabel bebas secara bersama-sama dengan variabel terikatnya. Rumus yang 
digunakan dalam analisis ini adalah: 
1) Mencari persamaan garis regresi 
𝑌 = 𝑎1𝑋1 + 𝑎2𝑥2 + 𝑘 
 Keterangan: (Sutrisno, 2004: 18) 
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 Y : variabel terikat (kriterium) 
 X1 : variabel bebas (prediktor 1) 
 X2 : variabel bebas (prediktor 2) 
 a1 : koefisien prediktor 1 
 a2 : koefisien prediktor 2 
 k : bilangan konstanta 
2) Menguji signifikansi koefisien korelasi 
Rumus yang digunakan adalah dengan uji Freg seperti di bawah ini: 
𝐹𝑟𝑒𝑔 =
𝑅2(𝑁 − 𝑚 − 1)
𝑚(1 − 𝑅2)
 
 Keterangan: (Sutrisno, 2004: 23) 
 Freg : Harga R garis regresi 
 N : cacah kasus 
 m : cacah prediktor 
 R2 : koefisien korelasi antara kriterium dengan prediktor  
 Derajat kebebasan ata db untuk menguji harga F adalah N-m-1. Selanjutnya 
harga Fhitung dikonsultasikan dengan harga Ftabel, apabila harga Fhitung lebih besar dari 
















HASIL DAN PEMBAHASAN 
A. Deskripsi Data 
1. Gambaran Umum Lokasi Penelitian 
SMA N 1 Muntilan berlokasi di Jalan Ngadiretno Nomor 1 Tamanagung, 
Muntilan, Kabupaten Magelang. Lokasinya strategis yang tidak jauh dari jalan raya 
yang dilalui jalur bus kota. Namun, suasananya cukup kondusif nyaman untuk 
kegiatan belajar mengajar karena lingkungan sekolah yang asri. 
SMA Negeri 1 Muntilan memiliki banyak program sekolah yang dikemas 
dalam Kegiatan Pengembangan Diri di mana kegiatan tersebut bertujuan memberikan 
kesempatan peserta didik mengembangkan dan mengekspresikan diri sesuai dengan 
kebutuhan, bakat, serta minat peserta didik. 
2. Data Hasil Penelitian 
Data hasil penelitian terdiri dari dua variabel bebas, yaitu minat olahraga (X1) 
dan psychological well-being (X2); dan satu variabel terikat yaitu prokrastinasi (Y). 
Untuk mendeskripsikan dan melihat hubungan antar variabel bebas dan variabel 
terikat dalam penelitian ini, maka pada bagian ini akan disajikan deskripsi data dari 
masing-masing variabel berdasarkan data yang telah diperoleh di lapangan. 
a. Minat Olahraga 
Variabel ini diukur menggunakan angket yang terdiri dari 15 butir pernyataan 
yang telah disebar pada siswa kelas XI baik program IPA maupun IPS tahun ajaran 
2018/2019. Berdasarkan angket tersebut, terdapat 101 responden yang mengisi 
dengan capaian skor tertinggi adalah 49 dan skor terendah sebesar 28. Sedangkan 
untuk rata-rata secara statistik sebesar 39,2772 dengan median 39 dan modus bernilai 
38 serta standar deviasi sebesar 4,95403. Untuk menentukan jumlah kelas, digunakan 
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rumus     K = 1 + 3.3logN. Nilai N adalah jumlah responden yaitu sebanyak 101 
siswa sehingga diperoleh jumlah kelas sebanyak 7 kelas interval dan panjang kelas 3 
yang disajikan dalam tabel berikut. 
  Tabel 7. Distribusi Frekuensi Minat Olahraga 
No. Interval Frekuensi Persentase Kumulatif 
1. 28-30 6 5,941 5,941 
2. 31-33 7 6,931 12,872 
3. 34-36 15 14,851 27,723 
4. 37-39 24 23,762 51,485 
5. 40-42 19 18,812 70,297 
6. 43-45 19 18,812 89,109 
7. 46-49 11 10,891 100,00 
Jumlah 101 100,00  
Sumber: Data Primer 
Hasil distribusi frekuensi data variabel Minat Olahraga siswa yang disajikan 







   
   Gambar 2. Grafik Minat Olahraga 
Identifikasi kategori kecenderungan atau tinggi-rendahnya Minat Olahraga 
dalam penelitian berdasarkan pada tiga kategori. Berikut perhitungan kategori 
kecenderungannya. 
Tinggi X > (Mean + SD) 
Sedang Mean-SD < X < Mean + SD 
Rendah X < Mean - SD 
 (Mardapi, 2008:123) 
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Berdasarkan data tersebut di atas, maka dapat dibuat tabel distribusi frekuensi 
sebagai berikut. 
Tabel 8. Distribusi Kecenderungan Minat Olahraga 
Kategori Interval Kelas Frekuensi Persentase 
Tinggi >44,234 17 16,832 
Sedang 34,326 - 44,234 68 67,327 
Rendah <34,326 16 15,842 
Jumlah  101 100,00 
  Sumber: Data Primer 
 Hasil distribusi kecenderungan data variabel Minat Olahraga yang disajikan 
pada tabel di atas dapat juga digambarkan dengan diagram lingkaran sebagai berikut. 
 
Gambar 3. Diagram Lingkaran Variabel Minat Olahraga 
Hasil di atas menunjukkan bahwa mayoritas siswa kelas XI IPA maupun IPS 
memiliki minat olahraga yang sedang atau bisa dikatakan biasa-biasa saja. Kemudian 
yang memiliki minat olahraga tinggi sejumlah 17% dari total responden dan ternyata 
yang memiliki minat olahraga rendah adalah yang paling sedikit yaitu sebanyak 16% 
saja. Berdasarkan tabel distribusi frekuensi kecenderungan di atas, dapat disimpulkan 
bahwa minat olahraga siswa kelas XI IPA maupun IPS tahun pendidikan 2018/2019 













b. Psychological Well-Being 
Variabel ini diukur menggunakan angket dengan 18 butir pernyataan yang 
telah disebar pada siswa kelas XI IPA maupun IPS di SMAN 1 Muntilan. Dari data 
yang telah diperoleh, skor maksimum adalah sebesar 50 sedangkan untuk skor 
minimumnya adalah 35. Rata-rata secara statistik dari psychologicall well-being 
sebesar 43,396 dan mediannya adalah 43 dengan modus 45 yang memiliki standar 
deviasi 3,69886. Untuk menentukan jumlah kelas digunakan rumus K = 1+3,3logN. 
Didapatkan bahwa kelas yang terbentuk adalah 8 dengan panjang interval di masing-
masing kelasnya adalah 2.  
Tabel 9. Distribusi Frekuensi Psychological Well-Being 
No. Interval Frekuensi Persentase Persentase Kumulatif 
1. 35-36 3 2,970 2,970 
2. 37-38 8 7,921 10,891 
3. 39-40 11 10,891 21,782 
4. 41-42 19 18,812 40,594 
5. 43-44 22 21,782 62,376 
6. 45-46 16 15,842 78,218 
7. 47-48 11 10,891 89,109 
8. 49-50 11 10,891 100,000 
Jumlah 101 100,00  
Sumber: Data Primer 
Identifikasi kategori kecenderungan atau tinggi-rendahnya Minat Olahraga 
dalam penelitian berdasarkan pada tiga kategori. Berikut perhitungan kategori 
kecenderungannya. 
 Tinggi X > (Mean + SD) 
 Sedang Mean-SD < X < Mean + SD 
 Rendah X < Mean – SD    (Mardapi, 2008:123) 
Berdasarkan data tersebut di atas, maka dapat dibuat tabel distribusi frekuensi 
sebagai berikut. 
Tabel 10. Distribusi Kecenderungan Variabel Psychological Well-Being 
Kategori  Interval Kelas Frekuensi  Persentase  
Tinggi >47,095 18 17,822 
Sedang 39,697 - 47,095 78 77,228 
Rendah  <39,697 15 14,851 
Jumlah  101 100,00 
Sumber: Data Primer 
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Hasil distribusi kecenderungan data variabel Psychological well-being yang 
disajikan pada tabel di atas dapat juga digambarkan dengan diagram lingkaran sebagai 
berikut. 
 
Gambar 4. Diagram Lingkaran Variabel Psychological Well-Being 
Hasil di atas menunjukkan bahwa sebagian besar siswa kelas XI memiliki 
keadaan psychological well-being sedang atau cenderung baik dengan jumlah 70%. 
Sedangkan untuk siswa yang memiliki psychological well-being rendah hanya 16% 
meskipun lebih banyak daripada yang tinggi. 
Berdasarkan tabel distribusi frekuensi kecenderungan di atas, dapat 
disimpulkan bahwa psychological well-being siswa kelas XI IPA maupun IPS tahun 
pendidikan 2018/2019 tergolong cukup dan mengarah ke baik. 
c. Prokrastinasi 
Variabel ini diukur menggunakan angket dengan 15 butir pernyataan yang 
telah disebar pada siswa kelas XI IPA maupun IPS di SMAN 1 Muntilan. Dari data 
yang telah diperoleh, skor maksimum adalah sebesar 46 sedangkan untuk skor 
minimumnya adalah 28. Rata-rata secara statistik dari prokrastinasi sebesar 36,4356 
dan mediannya adalah 37 dengan modus 38 yang memiliki standar deviasi 4,09247. 











bahwa kelas yang terbentuk adalah 8 dengan panjang interval di masing-masing 
kelasnya adalah 2. Berikut adalah tabel distribusi frekuensi. 
Tabel 11. Distribusi Frekuensi Variabel Prokrastinasi 
No. Interval  Frekuensi  Persentase  Persentase Kumulatif 
1. 28-30 10 9,901 9,901 
2. 31-32 10 9,901 19,802 
3. 33-34 10 9,901 29,703 
4. 35-36 18 17,822 47,525 
5. 37-38 22 21,782 69,307 
6. 39-40 16 15,842 85,149 
7. 41-43 11 10,891 96,040 
8. 44-46 4 3,960 100,000 
Jumlah  101 100,00  
 Sumber: Data Primer 
Identifikasi kategori kecenderungan atau tinggi-rendahnya prokrastinasi dalam 
penelitian berdasarkan pada tiga kategori. Berikut perhitungan kategori 
kecenderungannya. 
 Tinggi X > (Mean + SD) 
 Sedang Mean-SD < X < Mean + SD 
 Rendah X < Mean - SD   (Mardapi, 2008:123) 
Berdasarkan data tersebut di atas, maka dapat dibuat tabel distribusi frekuensi 
sebagai berikut. 
Tabel 12. Distribusi Kecenderungan Variabel Prokrastinasi 
Kategori  Interval Kelas Frekuensi Persentase 
Tinggi >40,528 15 14,851 
Sedang 32,343 - 40,528 66 65,347 
Rendah <32,343 20 19,802 
Jumlah  101 100,00 
Sumber: Data Primer 
Hasil distribusi kecenderungan data variabel Psychological well-being yang 





Gambar 5. Diagram Lingkaran Variabel Prokrastinasi 
Hasil di atas menunjukkan bahwa banyak siswa yang memiliki perilaku 
prokrastinasi sedang. Hanya 20% saja siswa yang memiliki perilaku prokrastinasi 
rendah. Sedangkan ada 15% siswa yang memiliki prokrastinasi tinggi. 
Berdasarkan tabel distribusi frekuensi kecenderungan di atas, dapat disimpulkan 
bahwa prokrastinasi siswa kelas XI IPA maupun IPS tahun pendidikan 2018/2019 
tergolong cukup dan mengarah ke rendah atau bisa dikatakan masih dalam kondisi wajar.  
B. Analisis Data 
1. Uji Prasyarat Analisis 
Sebelum melakukan uji hipotesis, terlebih dahulu dilakukan uji prasyarat analisis 
data yang meliputi uji normalitas, uji linieritas dan uji multikolinieritas. 
a. Uji Normalitas 
Uji normalitas dapat dilakukan dengan beberapa cara seperti dengan 
menggunakan grafik atau secara visual, bisa juga dengan uji statistik. Untuk uji 
normalitas menggunakan grafik, biasanya digunakan boxplot, QQ plot, dan lain 
sebagainya. Sedangkan, uji statistik normalitas ada berbagai macam mulai dari 
Kolmogorov Smirnov, Shapiro-Wilk, dan Jarquebera. Berikut hasil uji normalitas dari 











Tabel 13. Uji Normalitas Variabel Penelitian 
Variabel 
p-value 
Keputusan Kesimpulan Kolmogorov 
Smirnov 
Shapiro Wilk 
Prokrastinasi 0,116 0,237 Terima H0 Memenuhi asumsi 
normalitas 




0,184 0,060 Terima H0 Memenuhi asumsi 
normalitas 
  Sumber: Data Primer 
Hasil di atas menunjukkan bahwa seluruh variabel terima H0 dengan H0 adalah 
data mengikuti distribusi normal, sehingga bisa disimpulkan bahwa seluruh variabel 
dalam penelitian ini memenuhi asumsi normalitas sebagai salah satu prasyarat uji. 
b. Uji Linieritas 
Uji linieritas digunakan untuk mengetahui apakah variabel independen memiliki 
pengaruh linier terhadap variabel dependennya. Caranya adalah melihat signifikansi pada 
deviation from linearity apabila p-value lebih dari α maka variabel independen memiliki 
pengaruh linier terhadap variabel dependen. Berikut hasil dari uji linieritas dari kedua 
variabel independen: 
Tabel 14. Hasil Uji Linieritas 
Variabel  Db  F hitung p-value 
X1-Y 20 1,130 0,338 
X2-Y 14 1,405 0,169 
 Sumber: Data Primer 
Hasil uji linieritas dari tabel yang disajikan di atas menunjukkan bahwa dari 
kedua variabel independen memiliki p-value lebih dari α sehingga keputusannya adalah 
terima H0 dan kesimpulannya adalah dengan taraf signifikansi 5% variabel minat 
olahraga memiliki pengaruh linier terhadap prokrastinasi. Begitu juga dengan variabel 
psychological well-being yang memiliki pengaruh linier terhadap prokrastinasi pada taraf 
signifikansi 5%. 
c. Uji Multikolinieritas 
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Uji multikolinieritas digunakan untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh antar 
variabel independen. Sebuah variabel dianggap bebas dari multikolinieritas apabila 
memiliki nilai VIF dibawah 10. Hasil uji multikolinieritas yang didapat adalah sebagai 
berikut. 
Tabel 15. Hasil Uji Multikolinieritas 
Variabel  VIF Kesimpulan  
Minat Olahraga 1,357 Tidak terdapat 
multikolinieritas 
Psychological well-being 1,357 Tidak terdapat 
multikolinieritas 
 
2. Uji Hipotesis 
Pengujian hipotesis dilakukan untuk mengetahui ada-tidaknya hubungan antara 
variabel independen dan variabel dependen. Pengujian hipotesis ini menggunakan taraf 
signifikansi 5%. Harga yang diperoleh dari perhitungan statistik dikonsultasikan dengan 
nilai dalam tabel. Apabila harga rhitung lebih besar dari rtabel atau harga Fhitung lebih besar 
dari Ftabel, maka koefisien dikatakan signifikan dan begitu sebaliknya. Hipotesis pertama 
dan kedua diuji menggunakan analisis Korelasi Product Moment dari Pearson sedangkan 
hipotesis ketiga menggunakan korelasi berganda. Pada analisis korelasi ini, telah 
diajukan dua hipotesis yaitu prokrastinasi memiliki hubungan negatif dengan minat 
olahraga dan juga psychological well-being.  
a. Uji hipotesis pertama 
Uji hipotesis pertama didapatkan nilai koefisien korelasi prokrastinasi terhadap 
minat olahraga sebesar -0,554. Hal tersebut berarti hubungan antara prokrastinasi dengan 
minat olahraga memiliki arah negatif dan dengan α = 5%, didapatkan p-value < α 
sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara 
prokrastinasi dan minat olahraga. 
b. Uji hipotesis kedua 
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21 041,0441,0567,55 XXY 
Uji hipotesis kedua didapatkan nilai koefisien korelasi sebesar -0,311. Dapat 
dikatakan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara prokrastinasi dan 
psychological well-being dengan arah negatif. Kesimpulan tersebut didasarkan pada 
perbandingan antara koefisien korelasi dengan rtabel yang mana koefisien korelasi lebih 
besar sehingga dianggap signifikan. 
Tabel 16. Signifikansi Variabel Penelitian 
Variabel  rhitung rtabel Keterangan 
Y - X1 -0,554 0,1646 Negatif - Signifikan 
Y - X2 -0,311 0,1646 Negatif - Signifikan 
Sumber: Data Primer 
c. Uji hipotesis ketiga 
Pada hipotesis ketiga dikatakan bahwa terdapat hubungan negatif antara Minat 
Olahraga dan Psychological well-being terhadap Prokrastinasi siswa kelas XI SMAN 1 
Muntilan tahun ajaran 2018/2019. Pengujian hipotesis ketiga menggunakan analisis 
regresi berganda. Berikut hasilnya: 
Tabel 17. Hasil Uji Regresi Ganda  
Model  Koefisien  
Minat Olahrga -0,441 
Psychological well-being -0,041 
Konstanta  55,567 
R 0,554 
r2 0,307 
Adjusted r2 0,293 
Sumber: Data Primer 
Persamaan garis regresi yang terbentuk adalah sebagai berikut. 
 
Persamaan tersebut menunjukkan bahwa nilai koefisien regresi X1 sebesar -0,441 
yang artinya apabila Minat Olahraga (X1) naik 1 poin maka perilaku prokrastinasi (Y) 
akan turun 0,441 poin dengan asumsi bahwa X2 konstan. 
Koefisien regresi X2 sebesar -0,041 artinya apabila Psychological well-being naik 
1 poin maka penurunan perilaku Prokrastinasi sebesar 0,041 dengan asumsi bahwa X1 
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konstan. Namun, variabel ini tidak signifikan di dalam model persamaan dan dilihat dari 
interpretasi persamaan juga memiliki slope yang sangat kecil sehingga tidak terlalu 
berpengaruh signifikan terhadap variabel dependennya. 
Hasil lain dari analisis regresi yaitu berupa koefisien determinasi (r2) dan juga 
adjusted r square. Kedua nilai ini menunjukkan seberapa besar variabel independen 
dapat menjelaskan keragaman variabel dependent. Dalam penelitian ini, didapatkan 
koefisien determinasi sebesar 0,307 yang artinya 30,7% keragaman perilaku 
prokrastinasi dapat dijelaskan oleh variabel minat olahraga dan variabel psychologicall 
well-being sedangkan 69,3% lainnya dijelaskan oleh variabel lain yang tidak diteliti pada 
penelitian ini. Nilai adjusted r square adalah nilai yang menunjukkan seberapa besar 
variabel independen dapat menjelaskan keragaman variabel dependen dengan 
mempertimbangkan seluruh variabel yang mungkin dimasukkan dalam penelitian. Dari 
hasil yang didapat, nilai adjusted r square sebesar 0,293 yang artinya 29,3% keragaman 
variabel perilaku prokrastinasi dapat dijelaskan oleh variabel minat olahraga dan 
psychologicall well-being dengan mempertimbangkan variabel lain yang memungkinkan 
dimasukkan dalam penelitian ini. 
Dalam analisis regresi, selain terdapat uji parsial terdapat juga uji simultan untuk 
melihat apakah variabel independent mempengaruhi variabel dependen secara bersama-
sama. Dari hasil yang didapat, nilai Fhitung adalah sebesar 21,748. Dengan taraf 
signifikansi 5%, dapat disimpulkan bahwa minat olahraga dan psychological well-being 
mempengaruhi perilaku prokrastinasi secara bersama-sama (simultan). 
C. Pembahasan Hasil Penelitian 
Penelitian ini bertujuan untuk menguji adanya hubungan Minat Olahraga dan 
Psychological well-being terhadap Prokrastinasi peserta didik kelas XI di SMAN 1 
Muntilan. Berdasarkan data yang dianalisis, maka hasil pembahasannya sebagai berikut: 
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1. Minat Olahraga 
Terdapat hubungan Minat Olahraga dengan Prokrastinasi peserta didik kelas XI 
di SMAN 1 Muntilan. Hasil analisis menunjukkan adanya hubungan negatif antara minat 
olahraga dengan prokrastinasi peserta didik kelas XI di SMAN 1 Muntilan tahun ajaran 
2018/2019. Melalui analisis korelasi Product Moment diperoleh nilai rhitung sebesar -
0,554 sedangkan nilai untuk rtabel adalah 0,1646 dengan N = 101 pada taraf signifikansi 
5%. Jadi, nilai dari rhitung lebih besar dari rtabel sehingga hubungannya negatif dan 
signifikan. Dengan demikian, dapat dikatakan bahwa semakin tinggi minat olahraga 
maka semakin rendah perilaku prokrastinasi. 
Dalam hasil analisis, dijelaskan bahwa terdapat hubungan yang negatif dan 
signifikan antara minat olahraga dengan prokrastinasi peserta didik kelas XI di SMA N 1 
Muntilan. Hal ini berkaitan dengan kajian teori yang menjelaskan bahwa menurut 
Slameto (2010: 180) minat adalah suatu rasa suka dan rasa ketertarikan pada suatu hal 
atau aktivitas, tanpa ada yang menyuruh. Minat dapat diekspresikan melalui perhatian 
yang lebih besar dan terfokus tehadap objek sehingga mengurangi tingkat prokrastinasi. 
Penelitian ini sudah membuktikan adanya hubungan yang negatif dan signifikan antara 
minat olahraga dengan prokrastinasi peserta didik kelas XI di SMA N 1 Muntilan. 
2. Psychological well-being  
Terdapat hubungan Psychological well-being dengan Prokrastinasi peserta didik 
kelas XI di SMAN 1 Muntilan tahun ajaran 2018/2019. Hasil penelitian untuk hipotesis 
kedua menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif dan signifikan antara 
Psychological well-being dan Prokrastinasi. Hal ini didapatkan dari analisis korelasi 
Product Moment yang menyatakan bahwa nilai rhitung lebih besar dari rtabel yaitu -0,311 
berbanding 0,1646. Dapat disimpulkan juga bahwa apabila Psychological well-being 
tinggi maka perilaku prokrastinasi akan rendah. 
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Psychological well-being adalah kesejahteraan individu yang memiliki tujuan 
dalam hidupnya, menyadari potensi-potensi yang dimiliki, memiliki kualitas hubungan 
dengan orang lain, dan sejauh mana seseorang itu merasa bertanggung jawab dalam 
hidupnya sendiri (Ryff & Keyes, 1995: 725). Psychological well-being erat kaitannya 
dengan prokrastinasi, semakin tinggi tingkat psychological well-being peserta didik maka 
semakin rendah peserta didik menunjukkan perilaku prokrastinasi. Psychological well-
being memiliki makna penting agar peserta didik secara psikologis merasa bahagia dan 
senang dalam pembelajaran sehingga perilaku untuk selalu menunda mengerjakan tugas 
akan semakin rendah dan proses pembelajaran dapat berjalan dengan lancar dan efisien. 
3. Prokrastinasi  
Terdapat hubungan Minat Olahraga dan Psychological Well-Being terhadap 
Prokrastinasi Peserta Didik kelas XI di SMA N 1 Muntilan. Hasil penelitian untuk 
hipotesis ketiga bertujuan untuk mengetahui signifikansi korelasi antara Minat Olahraga 
(X1) dan Psychological Well-Being (X2) secara bersama-sama dengan Prokrastinasi (Y). 
Pengujian hipotesis ketiga ini menggunakan uji F. Harga Fhitung berdasarkan hasil analisis 
Minat Olahraga (X1) naik 1 poin maka perilaku prokrastinasi (Y) akan turun 0,441 poin 
dengan asumsi bahwa X2 konstan. Koefisien regresi X2 sebesar -0,041 artinya apabila 
Psychological well-being naik 1 poin maka penurunan perilaku Prokrastinasi sebesar 
0,041 dengan asumsi bahwa X1 konstan. Namun, variabel ini tidak signifikan di dalam 
model persamaan dan dilihat dari interpretasi persamaan juga memiliki slope yang sangat 
kecil sehingga tidak terlalu berpengaruh signifikan terhadap variabel dependennya. 
Menurut pernyataan Yong (2010: 63), prokrastinasi akademik didefinisikan 
sebagai kecenderungan menunda untuk memulai atau menyelesaikan tugas akademik 
yang disebabkan oleh pikiran irasional. Banyak peserta didik yang hanya berniat untuk 
menyelesaikan tugas-tugasnya dalam jangka waktu yang ditentukan tetapi mereka tidak 
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memiliki motivasi untuk memulai. Semakin tinggi minat olahraga dan psychological 
well-being maka perilaku prokrastinasi peserta didik mengalami penurunan, maka 
semakin tinggi pula penguasaan pengetahuan peserta didik, tercapainya efisiensi waktu 
pembelajaran, serta proses pembelajaran berjalan dengan lancar. Pada penjelasan 
hipotesis pertama terdapat hubungan negatif dan signifikan antara minat olahraga dengan 
prokrastinasi. Pada hipotesis kedua menjelaskan bahwa terdapat hubungan yang negatif 
dan signifikan antara psychological well-being dengan prokrastinasi. Hal ini dipengaruhi 

















SIMPULAN DAN SARAN 
A. Kesimpulan  
Kesimpulan yang dapat diambil berdasarkan hasil analisis data tentang 
“Hubungan Prokrastinasi terhadap Minat Olahraga dan Psychological Well Being Peserta 
Didik di SMA N 1 Muntilan” yaitu sebagai berikut: 
1. Terdapat Hubungan Minat Olahraga dengan Prokrastinasi peserta didik kelas XI di 
SMAN 1 Muntilan tahun ajaran 2018/2019. Hasil penelitian menunjukkan adanya 
hubungan negatif antara minat olahraga dengan prokrastinasi peserta didik kelas XI di 
SMAN 1 Muntilan tahun ajaran 2018/2019.  
2. Terdapat Hubungan Psychological well-being dengan Prokrastinasi peserta didik 
kelas XI di SMA N 1 Muntilan tahun ajaran 2018/2019. Hasil penelitian untuk 
hipotesis kedua menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif dan signifikan antara 
Psychological well-being dan Prokrastinasi. 
3. Terdapat Hubungan Minat Olahraga dan Psychological Well-Being terhadap 
Prokrastinasi Peserta Didik kelas XI di SMA N 1 Muntilan tahun ajaran 2018/2019. 
Hasil penelitian untuk hipotesis ketiga bertujuan untuk mengetahui signifikansi 
korelasi antara Minat Olahraga dan Psychological Well-Being secara bersama-sama 
dengan Prokrastinasi. 
B. Implikasi 
1. Prokrastinasi merupakan perilaku suka menunda-nunda suatu tugas atau pekerjaan 
yang dilakukan secara sengaja dan berulang-ulang. Hasil penelitian ini menunjukkan 
bahwa prokrastinasi memiliki hubungan terhadap minat olahraga peserta didik. Hal 
ini mengandung implikasi agar kedepannya pihak sekolah bisa mengambil kebijakan 
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untuk mengurangi tingkat prokrastinasi dan meningkatkan minat olahraga peserta 
didik. 
2. Minat olahraga merupakan suatu rasa suka atau ketertarikan terhadap suatu kegiatan 
yang berkaitan dengan aktivitas fisik. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa minat 
olahraga mempunyai hubungan terhadap psychological well-being. Hal ini 
mengandung implikasi agar kedepannya pihak sekolah terutama guru Pendidikan 
Jasmani bisa menggunakan metode pembelajaran yang membuat peserta didik 
merasa senang sehingga peserta didik akan berminat mengikuti proses pembelajaran 
dan membuat peserta didik memiliki pschological well-being tinggi. 
3. Psychological well-being merupakan kesejahteraan psikologis peserta didik dalam 
mengikuti aktivitas olahraga. Hasil penelitian menunjukkan bahwa psychological 
well-being mempunyai hubungan terhadap prokrastinasi. Hal ini mengandung 
implikasi agar kedepannya pihak sekolah terutama guru Pendidikan Jasmani bisa 
memberikan dorongan semangat agar psychological well-being peserta didik tetap 
terjaga sehingga kemungkinan untuk melakukan prokrastinasi semakin rendah.  
C. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang dapat mempengaruhi hasil 
penelitian yang dilakukan. Adapun keterbatasan tersebut antara lain: 
1. Metode yang bisa digunakan pada penelitian ini lebih kompleks seperti analisis 
regresi, path analysis maupun structural equation model sehingga hasil yang didapat 
lebih rinci dan dapat digunakan dalam mengambil kebijakan yang lebih spesifik. 
2. Penelitian ini seharusnya bisa lebih expert lagi serta adanya penambahan variabel 





D. Saran  
Berdasarkan hasil pembahasan penelitian dan kesimpulan di atas maka dapat 
diberikan saran-saran sebagai berikut: 
1. Bagi Sekolah 
a. Guru di SMA Negeri 1 Muntilan sebaiknya menambah wawasan pentingnya 
menangani prokrastinasi akademik, minat olahraga, dan psychological well-being 
guna memperlancar proses pembelajaran agar tercapainya tujuan pendidikan 
nasional. 
b. SMA Negeri 1 Muntilan diharapkan dapat mengambil kebijakan dalam mengatasi 
prokrastinasi akademik serta meningkatkan minat olahraga dan psychological 
well-being peserta didik. 
2. Bagi Peneliti Selanjutnya 
a. Variabel yang digunakan untuk penelitian ini sangat sedikit, yaitu hanya tiga 
variabel, oleh sebab itu pada penelitian selanjutnya diharapkan dapat 
menambahkan variabel lainnya yang berhubungan dengan prokrastinasi 
akademik. Sehingga dapat memberikan gambaran lebih luas mengenai faktor apa 
saja yang mempengaruhi prokrastinasi akademik selain minat olahraga dan 
psychological well-being. 
b. Variabel Prokrastinasi, Minat Olahraga, dan Psychological Well-Being yang 
digunakan oleh peneliti masih terbatas dan pernyataannya masih kurang 
memadai, oleh sebab itu pada penelitian selanjutnya dapat menambah dan 
memperbaiki pernyataan-pernyataan yang ada dalam penelitian ini. 
c. Jumlah populasi yang digunakan dalam penelitian ini hanya satu sekolah. 
Penelitian selanjutnya diharapkan dapat memperbanyak jumlah sampel yang 
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digunakan, sehingga akan mendekati gambaran hasil yang mendekati kondisi 
yang sebenarnya. 
d. Pada penelitian selanjutnya diharapkan untuk menggunakan metode penelitian 
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Lampiran 1. Kuesioner Uji Coba Penelitian 
 
KUESIONER PENELITIAN  
MINAT OLAHRAGA  
PENGENALAN 
1. NAMA  
2. KELAS  
3. NO ABSEN  
4. JENIS KELAMIN 1. LAKI-LAKI      2.  PEREMPUAN   
 
 Cara pengisian kuesioner adalah dengan mencentang (√) salah satu kolom yang tersedia 
sesuai pendapat Anda mengenai pernyataan yang ada. Adapun kolom yang tersedia berupa 
pilihan antara sangat tidak setuju (STS) sampai dengan sangat setuju (SS). Bacalah dengan 
cermat masing-masing pernyataan yang ada sehingga jawaban Anda tidak keliru. 
 
MINAT OLAHRAGA  
No Pernyataan 
Jawaban 
SS S TS STS 
1. Sebelum mengerjakan tugas, saya 
mengumpulkan informasi yang diperlukan 
sampai lengkap.  
    
2. Saya merasa senang mengikuti pelajaran 
Penjas. 
    
3. Saya selalu berusaha mencatat materi 
pelajaran yang disampaikan. 
    
4. Saya kurang tertarik untuk mencari 
informasi seputar olahraga.* 
    
5. Saya kurang senang pada salah satu cabang 
olahraga yang diajarkan di sekolah, 
sehingga saya kurang bersemangat 
mengikuti pelajaran Penjas.* 
    
6. Saya selalu mempersiapkan diri untuk 
pelajaran Penjas esok hari. 
    
7. Saya selalu berusaha mengulas atau mencari 
tahu materi yang telah dipelajari hari ini. 
    
8.  Saya kurang senang untuk melakukan 
aktivitas fisik, walaupun aktivitas fisik 
membuat badan sehat dan bugar.* 





SS S TS STS 
9. Saya bosan dengan materi olahraga yang 
telah diajarkan di sekolah.* 
    
10. Saya kurang senang dengan materi Penjas 
yang melibatkan banyak aktivitas fisik 
karena membuat badan berkeringat.* 
    
11. Saya tertarik pada salah satu cabang 
olahraga karena guru saya mengetahui 
bahwa saya pernah mengikuti lomba. 
    
12. Saya tertarik untuk melakukan aktivitas fisik 
setelah merasakan manfaatnya secara 
langsung (badan menjadi sehat dan bugar). 
    
13. Jika gagal saat praktik olahraga, saya tidak 
mencobanya lagi walaupun nilai Penjas saya 
jelek.* 
    
14. Orang tua memberikan izin untuk mengikuti 
ekstrakurikuler olahraga. 
    
15. Orang tua merespon dengan baik ketika saya 
bercerita tentang cabang olahraga yang saya 
pelajari pada hari ini. 
    
16. Orang tua memberikan larangan khusus 
pada aktivitas fisik yang saya lakukan di 
sekolah.* 
    
17. Saya selalu berusaha untuk menjawab 
pertanyaan yang guru berikan. 
    
18. Saya selalu antusias dalam mengikuti 
pelajaran Penjas karena guru dalam 
menyampaikan materi menyenangkan. 
    
19. Saya sering susah berkonsentrasi pada 
penjelasan yang diberikan guru.* 
    
20. Saya senang melakukan aktivitas fisik 
bersama teman. 
    
21. Saya lebih senang dalam cabang olahraga 
beregu. 
    
22. Saya tidak pernah menghabiskan waktu 
bersama teman untuk berolahraga.* 
    
23. Saya menjadi menyukai olahraga karena 
melihat atlet berprestasi dari media massa 
(televisi, youtube, majalah, dll). 





SS S TS STS 
24.  Saya menjadi tertarik untuk mencoba salah 
satu cabang olahraga baru yang tidak 
dipelajari di sekolah, namun ditampilkan di 
media massa. Misalnya, panjat tebing, balap 
sepeda, sepatu roda, dll. 
    
25. Saya menjadi tidak tertarik pada olahraga 
setelah melihat berita tentang banyaknya 
kecurangan yang dipaparkan oleh media 
massa, sehingga membuat saya malas 
mengikuti pelajaran Penjas.* 






















KUESIONER PENELITIAN  




SS S TS STS 
1. Saya selalu menerima keadaan diri saya.     
2. Saya merasa puas terhadap diri saya.     
3. Saya menyelesaikan masalah dengan kepala 
dingin. 
    
4. Saya sering merasa sulit mengerjakan 
sesuatu karena ketidakmampuan diri saya.* 
    
5. Saya terkadang merasa kecewa terhadap 
kehidupan yang saya jalani.* 
    
6. Saya memiliki banyak teman yang selalu 
ada untuk saya. 
    
7. Saya selalu menaruh kepercayaan penuh 
terhadap orang lain yang saya anggap 
pantas. 
    
8. Membantu orang lain yang sedang dalam 
masalah adalah kebiasaan saya. 
    
9. Saya merasa terasing dan frustasi dalam 
hubungan terhadap orang lain.* 
    
10. Saya tidak bersedia mempertahankan 
hubungan yang penting dengan orang lain.* 
    
11. Saya yakin dapat menghadapi tekanan sosial 
yang ada. 
    
12. Saya mengetahui apa yang saya lakukan dan 
dapat mengaturnya. 
    
13. Saya selalu meminta pendapat orang lain 
dalam membuat keputusan.* 
    
14. Saya sangat berharap pada penilaian orang 
lain.* 





SS S TS STS 
15. Saya selalu membiarkan diri saya untuk 
mudah terhasut.* 
    
16. Saya selalu berusaha menggunakan 
kesempatan yang ada secara efektif. 
    
17. Saya berusaha menciptakan target-target dan 
bahan pertimbangan pemikiran yang sesuai 
dengan kebutuhan dan kepribadian saya 
    
18. Saya memiliki tujuan dan arah hidup yang 
jelas. 
    
19. Saya belum memiliki cita-cita yang jelas.*     
20. Saya tidak melihat adanya tujuan dari 
kehidupan masa lalu.* 
    
21. Saya selalu berusaha mengembangkan 
potensi diri secara berkelanjutan. 
    
22. Saya selalu berusaha untuk terbuka terhadap 
hal-hal baru dalam hidup saya. 
    
23. Saya merasa tidak mampu untuk 
mengembangkan sikap atau tingkah laku 
baru.* 
    
24. Saya tidak merasakan adanya kemajuan dan 
potensi diri dari waktu ke waktu.* 
    
25. Saya tidak ingin mengembangkan potensi 
yang saya miliki.* 




















SS S TS STS 
1. Saya sering gagal menepati deadline tugas 
yang telah ditentukan. 
    
2. Saya sering menunda tugas yang diberikan 
oleh guru. 
    
3. Setiap hari saya bebas beraktivitas tanpa 
jadwal kegiatan. 
    
4. Saya sering mengerjakan tugas sampai 
tengah malam. 
    
5. Saya mengerjakan tugas yang mudah dulu 
sebelum mengerjakan tugas yang sulit.* 
    
6. Saya akan meminta maaf kepada guru 
apabila saya terlambat mengumpulkan 
tugas.* 
    
7. Setiap malam saya tidur dengan teratur.*     
8. Adanya perbedaan waktu antara rencana dan 
realisasi dalam mengerjakan tugas. 
    
9. Saya sering melanggar jadwal kegiatan yang 
sudah saya buat. 
    
10. Saat di dalam kelas, saya lebih sering 
memperhatikan handphone daripada 
penjelasan guru. 
    
11. Motivasi belajar saya menurun ketika badan 
saya capek. 
    
12. Saya rasa semua pekerjaan yang saya 
lakukan tidak pernah berhasil dengan baik. 





SS S TS STS 
13. Saya sering kesulitan untuk mengerjakan 
tugas yang diberi batas waktu. 
    
14. Saya sulit konsentrasi dalam mengerjakan 
tugas jika ada suara berisik. 
    
15. Saya sering cemas ketika menunda tugas 
yang diberikan oleh guru. 
    
16. Saya terkadang merasa tenang saja ketika 
menunda tugas karena masih ada banyak 
waktu. 
    
17. Jika saya belajar dengan sungguh-sungguh, 
saya pasti bisa menyelesaikan semua soal 
ujian.* 
    
18. Orang tua selalu mengingatkan saya untuk 
belajar dan mengerjakan tugas.* 
    
19. Mengkhawatirkan hal-hal yang belum tentu 
terjadi hanya membuang waktu kita.* 
    
20. Saya sering merasa kesulitan menyelesaikan 
tugas karena kemampuan saya terbatas. 
    
21. Saya sering merasa takut gagal dalam 
mengerjakan tugas yang diberikan. 
    
22. Saya memiliki banyak kekurangan yang 
menghambat saya untuk bisa menjadi siswa 
yang berprestasi. 
    
23. Saya pasif di kelas karena saya termasuk 
individ yang pendiam dan pemalu. 
    
24. Saya terlalu sibuk untuk melakukan hal-hal 
yang sifatnya refreshing (rekreasi, jalan-
jalan, dll).* 
    
25. Setiap hari saya beraktivitas sesuai dengan 
keinginan saya.* 









Lampiran 2. Uji Validitas dan Reliabilitas 
Berikut adalah hasil pengujian validitas dari butir-butir item pada kuesioner  
1. Variabel Minat Olahraga 
No
. 
Butir Pertanyaan Korelasi Sig R Tabel Keterangan 
1. Sebelum mengerjakan tugas, 
saya mengumpulkan informasi 






Saya merasa senang mengikuti 
pelajaran Penjas. 
-0,290 0,121 Tidak Valid 
3. 
Saya selalu berusaha mengulas 
atau mencari tahu materi yang 
telah dipelajari hari ini. 
0,246 0,190 Tidak Valid 
4. Saya kurang tertarik untuk 
mencari informasi seputar 
olahraga. 
0,476 0,008 Valid 
5. Saya kurang senang pada salah 
satu cabang olahraga yang 
diajarkan di sekolah, sehingga 
saya kurang bersemangat 
mengikuti pelajaran Penjas. 
0,372 0,043 Valid 
6. Saya selalu mempersiapkan 
diri untuk pelajaran Penjas 
esok hari. 
0,402 0,028 Valid 
7. 
Saya selalu berusaha mengulas 
atau mencari tahu materi yang 
telah dipelajari hari ini. 
0,428 0,018 Valid 
8. Saya kurang senang untuk 
melakukan aktivitas fisik, 
walaupun aktivitas fisik 











9. Saya bosan dengan materi 
olahraga yang telah diajarkan 
di sekolah. 
0,530 0,003 Valid 
10. Saya kurang senang dengan 
materi Penjas yang melibatkan 
banyak aktivitas fisik karena 
membuat badan berkeringat. 






Butir Pertanyaan Korelasi Sig R Tabel Keterangan 
11. Saya tertarik pada salah satu 
cabang olahraga karena guru 
saya mengetahui bahwa saya 





12. Saya tertarik untuk melakukan 
aktivitas fisik setelah 
merasakan manfaatnya secara 







13. Jika gagal saat praktik 
olahraga, saya tidak 
mencobanya lagi walaupun 
nilai Penjas saya jelek. 
0,302 0,090 Tidak Valid 
14. Orang tua memberikan izin 
untuk mengikuti 
ekstrakurikuler olahraga. 
0,672 0,000 Valid 
15. Orang tua merespon dengan 
baik ketika saya bercerita 
tentang cabang olahraga yang 
saya pelajari pada hari ini. 
0,220 0,242 Tidak Valid 
16. Orang tua memberikan 
larangan khusus pada aktivitas 
fisik yang saya lakukan di 
sekolah. 
0,614 0,000 Valid 
17. Saya selalu berusaha untuk 
menjawab pertanyaan yang 
guru berikan. 
0,521 0,003 Valid 
18. Saya selalu antusias dalam 
mengikuti pelajaran Penjas 
karena guru dalam 
menyampaikan materi 
menyenangkan. 
0,560 0,001 Valid 
19. 
 
Saya sering susah 
berkonsentrasi pada penjelasan 








20. Saya senang melakukan 




Hasil uji reliabilitas variabel Minat Olahraga 
 
Dari hasil Cronbach’s Alpha yang didapat yaitu sebesar 0,808 maka kuesioner 





Butir Pertanyaan Korelasi Sig R tabel Keterangan 
21. Saya lebih senang dalam 
cabang olahraga beregu. -0,230 0,222 
0,361 
Tidak Valid 
22. Saya tidak pernah 
menghabiskan waktu bersama 





23. Saya menjadi menyukai 
olahraga karena melihat atlet 
berprestasi dari media massa 








24. Saya menjadi tertarik untuk 
mencoba salah satu cabang 
olahraga baru yang tidak 
dipelajari di sekolah namun 
ditampilkan di media massa. 
Misalnya, panjat tebing, balap 
sepeda, sepatu roda, dll. 
0,187 0,433 Tidak Valid  
25. Saya menjadi tidak tertarik 
pada olahraga setelah melihat 
berita tentang banyaknya 
kecurangan yang dipaparkan 
oleh media massa, sehingga 
membuat saya malas mengikuti 
pelajaran Penjas. 
0,560 0,001 Valid  
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Butir Pertanyaan Korelasi Sig R Tabel Keterangan 
1. 
Saya selalu menerima 












3. Saya menyelesaikan 
masalah dengan kepala 
dingin. 
0,346 0,061 Tidak Valid 




0,138 0,467 Tidak Valid 
5. Saya terkadang merasa 
kecewa terhadap 








6. Saya memiliki banyak 








7. Saya selalu menaruh 
kepercayaan penuh 
terhadap orang lain yang 
saya anggap pantas. 
0,222 0,239 Tidak Valid 
8. 
Membantu orang lain yang 
sedang dalam masalah 
adalah kebiasaan saya. 
0,539 0,002 Valid 
9. Saya merasa terasing dan 
frustasi dalam hubungan 
terhadap orang lain. 
0,417 0,022 Valid 
10. Saya tidak bersedia 
mempertahankan 
hubungan yang penting 
dengan orang lain. 
0,576 0,001 Valid 
11. 
Saya yakin dapat 
menghadapi tekanan sosial 
yang ada. 
0,430 0,018 Valid 
12. Saya mengetahui apa yang 












Butir Pertanyaan Korelasi Sig R Tabel Keterangan 
13. Saya selalu meminta 





14. Saya sangat berharap pada 
penilaian orang lain. 
0,064 0,735 Tidak Valid 
15. Saya selalu membiarkan 
diri saya untuk mudah 
terhasut. 
0,505 0,004 Valid 
16. 
Saya selalu berusaha 
menggunakan kesempatan 
yang ada secara efektif. 
0,590 0,001 Valid 
17. Saya berusaha 
menciptakan target-target 
dan bahan pertimbangan 
pemikiran yang sesuai 
dengan  
kebutuhan dan kepribadian 
saya 
0,516 0,004 Valid 
18. Saya memiliki tujuan dan 
arah hidup yang jelas. 0,647 0,000 Valid 
19. Saya belum memiliki cita-
cita yang jelas. 
0,482 0,007 Valid 
20. Saya tidak melihat adanya 
tujuan dari kehidupan 
masa lalu. 
0,462 0,010 Valid 
21. 
Saya selalu berusaha untuk 
terbuka terhadap hal-hal 








Saya selalu berusaha untuk 
terbuka terhadap hal-hal 
baru dalam hidup saya. 
0,259 0,166 Tidak Valid 
23. Saya merasa tidak mampu 
untuk mengembangkan 
sikap atau tingkah laku 
baru. 
0,612 0,000 Valid 
24. Saya tidak merasakan 
adanya kemajuan dan 
potensi diri dari waktu ke 
waktu. 
0,378 0,039 Valid 
25. Saya tidak ingin 
mengembangkan potensi 
yang saya miliki. 
0,617 0,000 Valid 
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Hasil Uji Reliabilitas Variabel Psychological Well-Being 
 
Dari output diatas didapatkan bahwa nilai dari Cronbach’s Alpha sebesar 0,815 
yang berarti kuesioner tersebut reliabel dan dapat digunakan. 
 
3. Variabel Prokrastinasi 
No
.  
Butir Pertanyaan Korelasi Sig R Tabel Keterangan 
1. 
Saya sering gagal 
menepati deadline tugas 
yang telah ditentukan. 
0,467 0,009 0,361 Valid 
2. 
Saya sering menunda 










Setiap hari saya bebas 
beraktivitas tanpa jadwal 
kegiatan. 
0,189 0,317  Tidak Valid 
4. 
Saya sering mengerjakan 
tugas sampai tengah 
malam. 
0,192 0,310  Tidak Valid 
5. 
Saya mengerjakan tugas 
yang mudah dulu sebelum 
mengerjakan tugas yang 
sulit. 
-0,038 0,843  Tidak Valid 
6. 
Saya akan meminta maaf 
kepada guru apabila saya 
terlambat mengumpulkan 
tugas. 
0,224 0,235  Tidak Valid 
7. 










Adanya perbedaan waktu 
antara rencana dan 
realisasi dalam 
mengerjakan tugas. 





Butir Pertanyaan Korelasi Sig R Tabel Keterangan 
9. 
Saya sering melanggar 
jadwal kegiatan yang 










0,688 0,000 Valid 
11. 
Motivasi belajar saya 
menurun ketika badan 
saya capek. 
0,458 0,011  Valid 
12. 
Saya rasa semua pekerjaan 
yang saya lakukan tidak 
pernah berhasil dengan 
baik. 
0,729 0,000  Valid 
13. 
Saya sering kesulitan 
untuk mengerjakan tugas 
yang diberi batas waktu. 
0,469 0,009  Valid 
14. 
 
Saya sulit konsentrasi 
dalam mengerjakan tugas 









Saya sering merasa cemas 
ketika menunda tugas 
yang diberikan oleh guru. 
0,132 0,486  Tidak Valid 
16. 
Saya terkadang merasa 
tenang saja ketika 
menunda tugas karena 









Jika saya belajar dengan 
sungguh-sungguh, saya 
pasti bisa menyelesaikan 
semua soal ujian. 
0,295 0,113  Tidak Valid 
18. 
Orang tua selalu 
mengingatkan saya untuk 
belajar dan mengerjakan 
tugas. 
0,111 0,558  Tidak Valid 
19. 
Mengkhawatirkan hal-hal 
yang belum tentu terjadi 
hanya membuang waktu 
kita. 





Hasil Uji Reliabilitas Variabel Prokrastinasi 
 
 Dari output diatas didapatkan bahwa nilai dari Cronbach’s Alpha sebesar 







Butir Pertanyaan Korelasi Sig R Tabel Keterangan 
20. 
Saya sering merasa 
kesulitan menyelesaikan 
tugas karena kemampuan 
saya terbatas. 
0,402 0,027  Valid 
21. 
Saya sering merasa takut 
gagal dalam mengerjakan 
tugas yang diberikan. 
0,393 0,032  Valid 
22. 
Saya memiliki banyak 
kekurangan yang 
menghambat saya untuk 
bisa menjadi siswa yang 
berprestasi. 
0,533 0,002  Valid 
23. 
Saya pasif di kelas karena 
saya termasuk individ 
yang pendiam dan pemalu. 
0,493 0,006  Valid 
24. 
Saya terlalu sibuk untuk 
melakukan hal-hal yang 
sifatnya refreshing 









Setiap hari saya 
beraktivitas sesuai dengan 
keinginan saya. 
0,218 0,248  Tidak Valid  
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Lampiran 4. Surat Validasi Instrumen oleh Expert Judgement  
SURAT PERNYATAAN VALIDASI  
INSTRUMEN PENELITIAN TUGAS AKHIR 
 
Saya yang bertanda tangan di bawah ini: 
 Nama : Komarudin, S.Pd., M.A. 
 NIP : 19740928 200312 1 002 
 Jurusan : POR 
menyatakan bahwa instrumen penelitian TA atas nama mahasiswa: 
 Nama : Desy Yunita Utami  
 NIM : 15601241008 
 Program Studi: Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi 
 Judul TA  : “Hubungan Prokrastinasi terhadap Minat Olahraga 
dan Psychological Well Being Peserta Didik di SMA N 
1 Muntilan” 
 Setelah dilakukan kajian yang mendalam dan revisi seperlunya maka 
saya selaku expert judgement atau validator yang ditunjuk, dengan ini menyatakan 
bahwa instrumen tersebut valid dan layak untuk penelitian. 
 Demikian pernyataan ini dibuat agar digunakan sebagaimana mestinya. 
 
  Yogyakarta, 18 Januari 2019 
   
   
  Dr. Komarudin, S.Pd., M.A. 





































































































































































































































































































































































































































Lampiran 6. Kuesioner setelah Uji Validitas dan Reliabilitas 
KUESIONER PENELITIAN  
MINAT OLAHRAGA  
PENGENALAN 
1. NAMA  
2. KELAS  
3. NO ABSEN  
4. JENIS KELAMIN 1. LAKI-LAKI      2.  PEREMPUAN   
 
 Cara pengisian kuesioner adalah dengan mencentang (√) salah satu kolom yang 
tersedia sesuai pendapat Anda mengenai pernyataan yang ada. Adapun kolom 
yang tersedia berupa pilihan antara sangat tidak setuju (STS) sampai dengan 
sangat setuju (SS). Bacalah dengan cermat masing-masing pernyataan yang ada 
sehingga jawaban Anda tidak keliru. 
MINAT OLAHRAGA  
No Pernyataan 
Jawaban 
SS S TS STS 
1. Sebelum mengerjakan tugas, saya 
mengumpulkan informasi yang diperlukan 
sampai lengkap.  
    
2. Saya kurang tertarik untuk mencari 
informasi seputar olahraga.* 
    
3. Saya kurang senang pada salah satu cabang 
olahraga yang diajarkan di sekolah, 
sehingga saya kurang bersemangat 
mengikuti pelajaran Penjas.* 
    
4. Saya selalu mempersiapkan diri untuk 
pelajaran Penjas esok hari. 
    
5. Saya selalu berusaha mengulas atau mencari 
tahu materi yang telah dipelajari hari ini. 
    
6.  Saya kurang senang untuk melakukan 
aktivitas fisik, walaupun aktivitas fisik 
membuat badan sehat dan bugar.* 





SS S TS STS 
7 Saya bosan dengan materi olahraga yang 
telah diajarkan di sekolah.*     
8. Orang tua memberikan izin untuk mengikuti 
ekstrakurikuler olahraga. 
    
9. Orang tua memberikan larangan khusus 
pada aktivitas fisik yang saya lakukan di 
sekolah.* 
    
10. Saya selalu berusaha untuk menjawab 
pertanyaan yang guru berikan. 
    
11. Saya selalu antusias dalam mengikuti 
pelajaran Penjas karena guru dalam 
menyampaikan materi menyenangkan. 
    
12. Saya sering susah berkonsentrasi pada 
penjelasan yang diberikan guru.* 
    
13. Saya senang melakukan aktivitas fisik 
bersama teman. 
    
14. Saya menjadi menyukai olahraga karena 
melihat atlet berprestasi dari media massa 
(televisi, youtube, majalah, dll). 
 
    
15. Saya menjadi tidak tertarik pada olahraga 
setelah melihat berita tentang banyaknya 
kecurangan yang dipaparkan oleh media 
massa, sehingga membuat saya malas 
mengikuti pelajaran Penjas.* 













KUESIONER PENELITIAN  
PSYCHOLOGICAL WELL-BEING  
No Pernyataan 
Jawaban 
SS S TS STS 
1. Saya selalu menerima keadaan diri saya.     
2. Saya merasa puas terhadap diri saya.     
3. Saya terkadang merasa kecewa terhadap 
kehidupan yang saya jalani.* 
    
4. Membantu orang lain yang sedang dalam 
masalah adalah kebiasaan saya. 
    
5. Saya merasa terasing dan frustasi dalam 
hubungan terhadap orang lain.* 
    
6. Saya tidak bersedia mempertahankan 
hubungan yang penting dengan orang lain.* 
    
7. Saya yakin dapat menghadapi tekanan sosial 
yang ada. 
    
8. Saya mengetahui apa yang saya lakukan dan 
dapat mengaturnya. 
    
9. Saya selalu membiarkan diri saya untuk 
mudah terhasut.* 
    
10. Saya selalu berusaha menggunakan 
kesempatan yang ada secara efektif. 
    
11. Saya berusaha menciptakan target-target dan 
bahan pertimbangan pemikiran yang sesuai 
dengan kebutuhan dan kepribadian saya 
    
12. Saya memiliki tujuan dan arah hidup yang 
jelas. 
    
13. Saya belum memiliki cita-cita yang jelas.*     
14. Saya tidak melihat adanya tujuan dari 
kehidupan masa lalu.* 
    
15. Saya selalu berusaha mengembangkan 
potensi diri secara berkelanjutan. 
    
16. Saya merasa tidak mampu untuk 
mengembangkan sikap atau tingkah laku 
baru.* 
    
17. Saya tidak merasakan adanya kemajuan dan 
potensi diri dari waktu ke waktu.* 
    
18. Saya tidak ingin mengembangkan potensi 
yang saya miliki.* 







SS S TS STS 
1. Saya sering gagal menepati deadline tugas 
yang telah ditentukan. 
    
2. Saya sering menunda tugas yang diberikan 
oleh guru. 
    
3. Setiap malam saya tidur dengan teratur.*     
4. Saat di dalam kelas, saya lebih sering 
memperhatikan handphone daripada 
penjelasan guru. 
    
5. Motivasi belajar saya menurun ketika badan 
saya capek. 
    
6. Saya rasa semua pekerjaan yang saya 
lakukan tidak pernah berhasil dengan baik. 
    
7. Saya sering kesulitan untuk mengerjakan 
tugas yang diberi batas waktu. 
    
8. Saya sulit konsentrasi dalam mengerjakan 
tugas jika ada suara berisik. 
    
9. Saya terkadang merasa tenang saja ketika 
menunda tugas karena masih ada banyak 
waktu. 
    
10. Saya sering merasa kesulitan menyelesaikan 
tugas karena kemampuan saya terbatas. 
    
11. Saya sering merasa takut gagal dalam 
mengerjakan tugas yang diberikan. 
    
12. Saya memiliki banyak kekurangan yang 
menghambat saya untuk bisa menjadi siswa 
yang berprestasi. 
    
13. Saya pasif di kelas karena saya termasuk 
individ yang pendiam dan pemalu. 
    
14. Saya terlalu sibuk untuk melakukan hal-hal 
yang sifatnya refreshing (rekreasi, jalan-
jalan, dll).* 
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Lampiran 7. Data Mentah Minat Olahraga, Psychological Well-Being, dan 
Prokrastinasi 






1 37 68 32 
2 45 55 27 
3 41 44 36 
4 43 53 35 
5 35 50 42 
6 52 51 28 
7 42 58 38 
8 42 47 35 
9 45 57 36 
10 42 62 33 
11 44 51 34 
12 50 53 35 
13 40 53 37 
14 41 48 39 
15 46 52 37 
16 45 59 35 
17 40 50 38 
18 43 51 38 
19 46 62 33 
20 43 57 39 
21 40 52 33 
22 43 54 37 
23 46 59 34 
24 42 55 34 
25 44 52 36 
26 47 58 34 
27 48 57 30 
28 49 48 33 
29 42 60 28 
30 48 54 37 
31 41 54 35 
32 38 54 36 
33 46 58 38 
34 43 52 32 
35 44 53 42 
36 43 64 34 
37 57 60 28 
38 44 57 33 
39 36 61 26 
40 37 53 37 
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41 44 55 34 
42 44 52 34 
43 43 65 33 
44 46 56 22 
45 45 65 40 
46 49 56 25 
47 43 51 35 
48 38 57 37 
49 46 48 34 
50 44 55 40 
51 41 54 30 
52 49 54 33 
53 43 60 38 
54 45 46 34 
55 42 68 41 
56 52 50 38 
57 42 54 34 
58 49 52 30 
59 45 52 40 
60 40 57 36 
61 48 51 35 
62 35 54 43 
63 39 56 41 
64 42 40 30 
65 42 59 36 
66 44 41 35 
67 41 49 22 
68 35 53 43 
69 48 46 33 
70 35 51 41 
71 38 54 40 
72 42 54 35 
73 40 53 35 
74 38 59 34 
75 39 61 34 
76 45 68 34 
77 44 43 35 
78 47 58 31 
79 50 43 32 
80 39 67 34 
81 39 54 41 
82 48 56 35 
  






83 43 46 40 
84 50 64 30 
85 39 62 38 
86 48 53 34 
87 43 54 28 
88 50 54 31 
89 39 49 32 
90 42 57 41 
91 38 50 30 
92 44 55 36 
93 44 51 41 
94 48 53 36 
95 40 52 37 
96 41 50 38 
97 45 68 32 
98 48 41 29 
99 47 40 34 
100 40 42 39 














































































































































































Keterangan: Peserta didik kelas XI SMA N 1 Muntilan  mengisi kuesioner 














Keterangan: Peserta didik kelas XI SMA N 1 Muntilan  mengisi kuesioner 
penelitian pada tangal 21—23 Januari 2019. 
 
